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E§ ti om? 

Vrei sa fii sanatos? 

Aceasta carte te intereseaza! 



Ce gasesti aici? 

Ceea ce nu vei mvata niciodata la 
§coala! 

Ceea ce nimeni din sistem nu are 
interesul sa afli... 

Bine-ai deschis aceste pagini, prietene 
cititor. 



Cu prietenie, 
Radu Mihai Crisan 
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Non multa, sed multum. 
(Nu multe, ci mult.) 
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SILUETA - ROD §1 EXPRESIE A SANATATII 



Silueta si sanatate. 

Tsi poate dori cineva mai mult? 

Ce-mi foloseste averea daca nu ma pot bucura de ea fiind bolnav? 
Suferind si cheltuind-o sa-mi redobandesc sanatatea? 

Ce-nseamna silueta fara sanatate? 
Oare altceva decat boala?... 



Adevarata suplete nu-i rod al sanatatii? 
CUM SA FIU SAnATOS? 



lata subiectul cartii defata! 
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La medic, pentru boli cronice, merg numai 
prostii §! fricosii. Medicul pentru boli cronice este un 
parazit creeat de prosti §i de fr/cof /.* 



* Valeriu Popa (Nenea Omul) 



Individul, niciodata n-a 
fost mai mult la discretia 
unor forte, care numal pentru 
binele multimei de indivizi nu 
se trudesc. 



Iuliu Moldovan, lntroducere in Etnologie 
ji Biopoliticd, Editura Subsectiei 
eugenice §i biopolitice a Astrei §i a 
Institutului de Igiena §i Biopolitica al 
Universitatii Cluj - Sibiu, Sibiu, 1944, 
pag. 32 



AUTOIMUNIZARE 

Fiaci 



CAUZELESECRETEALEBOU 

si 

CALEA NATURALAA INSANATOSIRII 



(Ceea ce nu vei Tnvata niciodata la §coala! 
Ceea ce nimeni din sistem nu are interesul sa afli. 



„Omul, ca orice fiinta vietuitoare, este supus 
legilor biologice, care Ti dirijeaza soarta Tn mod indiscutabil. 
Daca intelectul l-a pus Tn situatia sa se emancipeze pana la 
un punct de acele legi, aceasta emancipare este numai 
aparenta: calcarea lor sistematica se rasbuna imediat ori 
mai tarziu prin boala §i moarte".* 



Iuliu Moldovan, 

Igiena natiunii (Eugenia), Editura Institutul de 
Igiena ?i Igiena Sociala din Cluj ?i Subsectia Eugenica 
?i Biopolitica a „Astrei", Cluj, 1925, pag. 13 



„Cine nu minte niciodata e natura" 



Mihai Eminescu, 

Materialuri etnologice privind in parte fji pe d[omnul] 
Nicu Xenopulos, criticul literar de la Pseudo-Romanul, 
Timpul, 8 aprilie 1882, in Mihai Eminescu, Opere, vol. 
XIII, Editie critica intemeiata de Perpessicius, Editura 
Academiei Romane, Bucure§ti, 1985, pag. 97 
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Sange curat = Sanitate. Sange murdar = Boala. O omenire 
compusa aproape numai din bolnavi. Cine §i ce ne otravesc 
sangele? Si cum ni-l putem vindeca? Silueta, placut efect al 
sanatatii. 



Astazi, pe plan mondial, „o persoana din trei este atinsa de o 
boala cronica. Cea mai mare parte a indivizilor Tntre 30 si 60 de ani se 
Tncadreaza aici. Altfel spus, medicina care Ti are Tn grija nu poate sa-i 
vindece, preconizand eel mult paleative" 1 . Dar, cu adevarat, „nici cele 
doua persoane din trei considerate sanatoase, nu sunt sanatoase Tn 
realitate. Ele au prezentat episodic, de-a lungul existentei lor, afectiuni 
diverse, benigne sau grave, neconstituind o boala cronica. Pe scurt, 
starea lor de sanatate poate fi calificata drept precara si aceasta 
precaritate se va accentua pe masura ce ele vor avansa Tn varsta" 2 . 

„Cei mai multi indivizi fragili, bolnavi, handicapati motoriu si 
mental sunt Tntalniti Tn segmentul de varsta de la 1 la 30 de ani. Sunt 
legiuni Tntregi de indivizi suferind de diverse alergii, de astm sau care 
prezinta tulburari neurologice si chiar cancer. Date fiind progresele 
medicinii, realizate Tn cursul ultimilor 30 de ani Tn special Tn obstretica, 
progresele Tn domeniul igienei si alimentatiei ca si Tn eel al confortului, 
aceasta generatie n-ar trebui - Tn mod normal - sa fie afectata de 
toate aceste rele ci ar trebui, dimpotriva sa fie perfect sanatoasa, 
robusta si dezvoltata intelectual" 3 . „Tn consecinta, e cazul sa se puna 
Tn discutie generatia precedenta, cea a genitorilor" 4 . „Genitorii au 
transmis descendentilor lor gene alterate. Codul genetic al parintilor a 
fost modificat si transmis alterat prin diferite procese" 5 . „Pot fi Tn mod 
rezonabil incriminate substantele chimice continute Tn alimente si 
medicamente, poluarea generala, inclusiv cea de sursa nucleara, ca si 
anumite conditii de viata. Asta face toata lumea. Dimpotriva, nu se 
aude niciodata vorbindu-se despre poluarea vaccinala, adica daca e 
cazul, despre poluare directa. Acest lucru nu-i vine nimanui Tn minte" 6 . 



Dr. Louis de Brower m.d., Vaccinarea: Eroarea medicala a secolului. Pericole §i 
consecinte, Editura Excalibur, Bucure§ti, 2007 (prima editie: Vaccination, I'erreur 
medical du siecle, Editrice inc Louise Courteau, 1 997), pag. 1 1 7 

2 ibidem 

3 ibidem 

4 ibidem 



' ibidem 



pag. 118 
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„Practic, conditiile climaterice ale tarilor occidentale nu s-au 
schimbat deloc Tn ultimii 60 de ani. Desigur, poluarea generala a 
aerului, solurilor si apelor a crescut considerabil. Desigur, au avut loc 
accidente nucleare care au marit procentul de radioactivitate pe 
Tntreaga suprafata a planetei, dar aceasta crestere a procentului 
global nu este Tntr-atat de semnificativa Tncat sa provoace mutatii 
genetice. Desigur, conditiile de viata si de munca s-au modificat, 
antrenand un stres uneori periculos din punct de vedere al sanatatii 
indivizilor. Tn definitiv, toti factorii de poluare nu par sa constituie decat 
avataruri legate de industrializarea tarilor dezvoltate. Ei nu permit 
explicarea derivei genetice care afecteaza o larga fractiune a 
populatiilor occidentale" 7 . „Daca radioactivitatea si poluarea aerului si 
a apelor, si Tntr-o anumita masura, stresul, pot interveni ca factori 
promotori ai diferitelor forme de cancer si de afectiuni foarte grave ori 
minore, nu li se poate atribui un rol determinant Tn deriva genetica care 
ne preocupa. Indivizii care sufera aceste forme de poluare pot face 
cancer Tn urma caruia mor dupa cativa ani de gestatie tacuta. Copiii 
adusi pe lume nu prezinta neaparat cancer sau afectiuni grave din 
cauza poluarii generale accidentale. Tn consecinta, este cazul sa 
punem Tn evidenta alte cauze decat poluarea generala pentru a 
explica degenerescenta speciei" 8 . 

„Exista degenerescenta atunci cand un corp organizat Tsi 
pierde caracterele proprii pentru a dobandi altele noi, care Ti sunt 
defavorabile. Ori, care sunt caracterele proprii unui organism uman? 
Nici un biolog, nici un genetician nu poate afirma ceva, indiferent ce, Tn 
legatura cu originea vietii organismelor si a micro-organismelor. El nu 
poate decat sa constate ca aceste organisme sunt constituite din 
miliarde de elemente celulare (numite organite, cum sunt, de exemplu, 
mitocondriile) si din bacterii care par sa traiasca Tn simbioza cu celula, 
Tn interiorul careia ele au o functie. Altfel spus, un organism constituie 
un conglomerat de fiinte vii care, se pare, s-au s-au asociat pentru a 
forma o entitate vie" 9 . „Este(;) evident ca aceasta entitate reprezinta un 
fel de creatie Tmplinita pe plan fiziologic si biologic" 10 . 

„Antoine Bechamp, marele savant necunoscut, ignorat Tn mod 
voluntar de catre Pasteur si discipolii lui" 11 , „rasturnand toate teoriile 
admise,(;) pretinde,(;) ca viata organica se refugiaza nu numai Tn 
tesuturi si elementele tisulare, asa cum afirma ilustrul Bichat, nu numai 

7 ibidem 

8 ibidem 

9 ibidem, pag. 119 

10 ibidem 

11 ibidem, pag. 76 
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in celule, cum spunea Virchow, ci ea are ca ultim reprezentant 
primordial si indestructibil grauntele numit «microzima». Acesta este 
un mic ferment care se comporta ca un corp organizat, infinit de mic, 
viu, care vegeteaza, se hraneste, se reproduce si care necesita - 
pentru a fi vazut - grosisment mai mare de 600. Aceste microzime se 
numara cu miliardele Tn sange, celule, tesuturi si organe. Acestia sunt 
agentii vitali si factorii de dezintegrare, de dezasimilare si de asimilare 
ale materialelor de orice fel si cu orice compozitie. Ei produc o secretie 
activa, dizolvanta, numita «zimaza» sau «lichid», care produce 
fermentarea sau disocierea materiilor azotate sau carbonatate" 12 . 

„Microzimele sunt fundamentale oricarei evolutii vitale si 
organice. Tn conditii normale de igiena, orto-dietetice, climaterice, orto- 
termice si fiziologice, evolutia organismelor este puternica, euforica. 
Daca aceste conditii se modifica, aceste microzime se altereaza, 
distileaza zimaze daunatoare, se deformeaza si devin vibrioni, bacterii 
si bacili raspunzatori pentru majoritatea maladiilor. Dupa cum se 
constata, suntem departe de teoria microbismului, anume ca fiecarei 
boli Ti corespunde un microb specific respectivei maladii, teorie 
pasteuriana care literalmente a otravit corpul medical, facandu-l sa 
admita o etiologie simplista pentru majoritatea bolilor. Timp de multi 
ani, si Tnca si astazi, medicina alopata s-a aflat sub drapelul pasteurian 
al microbismului. Trebuia si trebuie cu orice pret sa ucidem microbul 
pentru a Tnvinge boala. Dusman este microbul si se Tntampla ca voind 
sa-l ucizi, ucizi, de asemenea, si bolnavul!" 13 

„NeTntelegandu-l pe Antoine Bechamp si microzimele sale, 
medicina alopata s-a angajat pe un drum periculos, viciat si acesta 
este motivul pentru care ea a pus la punct un Tntreg sistem de Tngrijiri 
aberante: chimioterapie Tn tratamentul cancerelor, radioterapia; 
antibioterapia Tn tratamentul afectiunilor benigne care nu au nevoie de 
ea, etc. Odata cu Bechamp reapare notiunea de teren, atat de draga 
lui Hipocrat. Daca acest teren se modifica, adica daca trece de la o 
stare de echilibru la o stare de dezechilibru provocat de anumite 
circumstante, el deschide usa majoritatii bolilor. Nu este nevoie de 
microbi prezenti Tn mediul Tnconjurator pentru a produce afectiuni 14 . 

„Profesorul Antoine Bechamp era medic, chimist, profesor la 
facultatea de medicina din Montpellier, decan al facultatii catolice din 
Lille, membru al Academiei de Medicina din Paris. Numele sau nu 
este, practic, niciodata citat Tn dictionare si enciclopedii. §i daca este 



ibidem, pag. 75 
' ibidem 
ibidem, pag. 75, 76 
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citat uneori, el este pur si simplu mentionat ca precursor al lui 
Pasteur" 15 . 

„Bechamp a ajuns la concluzia ca celula considerata de 
Virchow ca fiind unitatea vitala fundamentals, nu era, in realitate, 
decat o etapa de manifestare a vietii, a organizarii materiei si ca, Tn 
afara ei existau elemente simple, surse ale vietii, cauze primare, 
fermenti puternici care dau nastere unor fiinte din ce Tn ce mai 
complexe: vibrionii, bacteriile, etc. ?n sprijinul metodei experimentale, 
Becnamp a permis sa se Tntrevada ca faimosii microbi patogeni 
puteau sa nu fie agenti veniti din exterior, ci pur si simplu elemente ale 
organismului, produse ale organismului. Tn consecinta, el a sugerat 
valoarea, importanta capitala a terenului Tn fenomenul morbid, pusa Tn 
lumina de Hipocrat, acceptata ca dogma de Tntreaga medicina 
traditionala si negata, binemteles, de ignoranta bacteriologie" 16 . 

„Bechamp a descoperit ca, Tn afara de germenii cunoscuti, 
exista Tn aer, Tn apa, Tn subsol, pe terenurile cretacice, corpusculi 
infinit de mici ce necesita un grosisment de 600 pentru a-i pune Tn 
evidenta. Becnamp a demonstrat ca aceste graunte de materie, luate 
drept prafuri inerte, constituie Tn realitate fiinte organice vii dotate cu 
toate facultatile macro-organismelor si care se hranesc, excreta, se 
regenereaza, se multiplied, apoi, Tn anumite conditii extreme, devin 
vibrioni, bacterii, bacili, etc. El le vede, de asemenea, revenind prin 
dezintegrare la starea de corpusculi infinit de mici. El i-a numit 
microzime" 17 . 

„Aceste microzime sunt, dupa Becnamp, agentii primordiali ai 
vietii(;), agentii manifestarii vietii si ai fermentatiei. Sunt Tn numar de 
mai multe miliarde Tn sange, tesuturi, celule, si sunt specifici fiecarei 
clase de tesuturi si de organe. Microzima este fundamentul Tntregii 
vieti organice, iar conditiile de mediu fizic, chimic, atmosferic, dinamic 
determina evolutia acestor micro-organisme odata cu aceea a 
celulelor, tesuturilor, organelor, aparatelor, diverselor sisteme de 
macro-organisme (vegetale, animale, oameni, organice)" 18 . 

„ln Microzimele, Antoine Becnamp a demonstrat ca microzima 
este factorul oricarei forme de viata si agentul primordial al evolutiei 
fiziologice; ca vaccinurile, virusii, serurile nefaste, etc., sunt, de fapt, 
microzime degenerate pe care le gasim Tn puroi, virusi, materii 
morbide; ca microbul (microzima) este un macrob, avand Tn vedere 
perenitatea sa, viata sa indestructibila, si ca microbul este organismul 



15 ibidem, pag. 76, 77 

16 ibidem, pag. 77 

17 ibidem 



18 ibidem 
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complex (vegetal, animal, om, organic) care traieste un timp dat si 
dispare apoi ca organism" 19 . 

„Tn aceasta lucrare putem citi: 

«Functionarea fiziologica si chimica a unui organism si a 
fiecareia dintre partile sale depinde de organizarea sa si a 
partilor sale; iar aceste organizari depind de aceea a 
microzimelor, elemente anatomice ale partilor sale si Tn 
special, ale celulelor si tesuturilor lor. Or, eu am demonstrat 
ca, din punct de vedere functional, microzimele tesuturilor si 
celulele organelor sunt diverse: alte microzime sunt cele ale 
sistemului nervos; altele, cele ale sistemului circulator; altele, 
cele ale glandelor gastrice; altele sunt cele ale pancreasului; 
altele, cele ale oualor, etc. Microzimele, elemente anatomice 
ale diverselor organe, cum sunt acelea ale glandei mamare, 
sunt, deci, parte integranta si de aceeasi origine ca si 
organele, Tn aceeasi masura ca si toate celelalte parti ale 
organismului si pot diferi, din punct de vedere functional, de la 
un organism la altul, dupa cum s-a aratat despre cele ale 
glandelor mamare si tipurilor de lapte. §i, desigur, ele 
functioneaza Tn toate partile mai Tntai ele Tnsele, Tn calitate de 
indivizi vii; apoi pentru celule si tesuturi, si toate Tmpreuna Tn 
profitul Tntregului fiintei vii. Este ceea ce dr. Antoine Cros 
numea «coordonare». Am izolat, Estor si cu mine, astfel de 
microzime. Or, eu am demonstrat ca, odata libere, Tncetand sa 
mai fie elemente anatomice, ele nu mai functioneaza decat ca 
niste vulgari fermenti, actionand Tn alte conditii decat Tn stare 
anatomica pe aceleasi materii cu care pot sa se hraneasca. 
Organizarea unei celule si existenta sa sunt trecatoare; cele 
ale unei microzime nu sunt asa. Tn starea fiziologica de 
element anatomic, microzima, ca si celula, traieste si 
functioneaza Tn animal, Tntr-o materie oxigenata fara Tncetare, 
unde emonctoriile functioneaza normal, mentinand normala 
compozitia mediului; dar, Tntr-o parte separata de animalul viu 
sau dupa moarte, mediul Tsi schimba Tn mod necesar 
compozitia; respiratia Tnceteaza, emonctoriile nu mai 
functioneaza si se constata curand distrugerea celulelor §i 
putrefactia. Microzimele sunt acelea care, dupa ce au distrus 
celulele si au devenit libere, sunt fermentii putrefactiei, asa 
cum se Tntampla Tn laptele de vaca, cu fermentii de acrire si 



19 



ibidem, pag. 77, 78 
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de Tnchegare. Microzimele, Tnsa, subzista, ele se pot lipsi de 
oxigen si Tsi pot manifesta viata prin noi transformari chimice 
si pot deveni bacterii prin dezvoltare. La randul lor tranzitorii, 
aceste bacterii care au determinat noi schimbari ale mediului 
devin, prin regresie, forme vibrionice mai simple. Tn sfarsit, 
daca toate conditiile sunt reunite, aceste forme vibrionice se 
reduc Tn microzime de aceeasi forma, agitate de aceeasi 
miscare browniana ca si Tn starea de elemente anatomice. Cat 
despre microzimele acestei regresii, ce nu au nimic Tn ele 
Tnsele care sa le poata distruge, am demonstrat ca, din punct 
de vedere fiziologic, sunt nepieritoare si capabile de a 
redeveni bacterii prin dezvoltare. lata cum am demonstrat ca 
pretinsii germeni de microbi din aerul pasteurienilor sunt, de 
fapt, microzimele organismelor vii disparute Tn erele geologice 
trecute ori Tn vremurile prezente ale Pamantului. Nimic nu 
demonstreaza mai bine sterilitatea dogmei esentiale a 
pasteurismului»" 20 ; Tntre multe alte limite „«Pasteur nefiind Tn 
stare sa rezolve [nici] problema pe care o ridica faptul nasterii 
vibrionilor chiar si Tn laptele fiert din celebra experienta»." 2 

„ln concluzie, profesorul Bechamp a fost primul care a negat 
existenta unei generatii spontanee, credinta atat de draga lui Pasteur. 
El a fost primul care a stabilit constitutia celulei, punand Tn evidenta 
ceea ce numim astazi organite, ceea ce Pasteur nu descoperise 
niciodata. El a fost, de asemenea, primul care a demonstrat ca bolile 
pot fi provocate nu numai de germenii prezenti Tn mediul Tnconjurator, 
ci si de cei infinit de mici care exista Tn organism, susceptibili de a se 
transforma Tn germeni patogeni" 22 . 

„Speciile vor fi Tntotdeauna constituite Tn acelasi mod: 
organisme formate pornind de la celule si micro-organisme care 
traiesc Tn simbioza, dotate cu un sistem imunitar care le permite 
respingerea oricarui agent strain exterior si chiar interior (exogene si 
endogene), susceptibile de a le modifica homeostazia, integritatea 
fiziologica si biologica" 23 . 

„Exista doua feluri de imunitate: imunitate celulara si imunitate 
umorala. 



20 ibidem, pag. 78, 79 

21 ibidem, pag. 213 

22 ibidem, pag. 79 

23 ibidem, pag. 119 
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Imunitatea celulara consta Tn formarea limfocitelor special 
sensibilizate, capabile sa se fixeze pe substantele straine si sa le 
distruga. 

Aceasta imunitate este deosebit de eficienta Tn lupta Tmpotriva 
ciupercilor, infectiilor virale intracelulare, celulelor canceroase si 
grefelor de tesut strain. 

A doua imunitate, cea umorala, permite organismului sa 
produca anticorpi mobili, capabili sa distruga bacteriile si virusii. 

Aceste doua tipuri de imunitate sunt produse de tesuturile 
limfoide ale organismului: ganglioni limfatici, splina, tub digestiv si 
maduva osoasa. Situarea tesuturilor limfoide Tn organism este de asa 
natura meat ele sunt capabile sa intercepteze un agent agresor Tn 
oricare loc si sa Tmpiedice propagarea sa Tn circulatia sistemica" 24 . 

„Organismul constituie o lume Tnchisa si orice Tncercare de 
patrundere a unui agent strain este sortita esecului datorita unei 
remarcabile organizari. Limfocitele T si B pot fi considerate aparatori ai 
unei fortarete de necucerit. Tn afara de actiunea acestora din urma, 
celulele infectate de un virus produc o substanta numita interferon. 
Mai mult, exista ceea ce se numeste complement, o substanta 
antimicrobiana constituita din 11 proteine prezente Tn serul sanguin. 
Complementului i se adauga un compus format din 3 proteine numit 
properdina si Tmpreuna, sunt capabili sa distruga mai multe tipuri de 
bacterii. Tn plus, daca microbii patrund Tn piele sau mucoase si evita 
substantele antimicrobiene din sange, macrofagele si microfagele pot 
sa-i atace aici si sa-i ingereze. Tn sfar§it, posedand fiecare un rol bine 
determinat, exista si leucocitele: eozinofile, neutrofile, bazofile si 
monocite. Dupa cum observam, organismul are numerosi aparatori " 2 . 

„Apare evident faptul ca orice individ care are un sistem 
imunitar performant n-ar trebui, Tn mod logic, sa dezvolte o boala. 
Daca o bacterie, un virus sau orice agent strain de organism Tncearca 
sa patrunda Tn interiorul acestuia, el se va lovi de un eficient dispozitiv 
de aparare. De asemenea, daca Tn timpul existentei sale, organismul 
unui individ a reactionat la un agent strain si l-a eliminat, Tn cazul unui 
nou atac al aceluiasi agent, el nu-i va mai oferi acestuia nici o cale de 
acces, caci o anumita categorie de limfocite dotata cu memorie va 
interveni chiar de la Tnceputul oricarei penetrari" 26 . 

„Adeptii vaccinarii au crezut ca daca Tn organism s-ar 
introduce un virus sau o bacterie sub o forma atenuata (antigen), 



24 ibidem, pag. 23 

25 ibidem, pag. 25, 26 

26 ibidem, pag. 26 

17 



limfocitele ar reactiona la antigen si l-ar pastra Tn memorie pentru a i 
se opune, daca acesta s-ar prezenta vreodata sub o forma virulenta. 
Pare simplu. Prea simplu, Tn realitate" 27 . 

„N-a fost niciodata posibil sa se puna Tn evidenta numarul de 
limfocite dotate cu memorie" 28 . 

„Nici unui medic sau om de stiinta nu i-a venit vreodata ideea 
de a se Tntreba ce efecte ar putea avea o Tntreaga avalansa de 
vaccinari asupra acestor limfocite dotate cu memorie. Sa spunem ca 
am accepta faptul ca o vaccinare sau doua ar permite limfocitelor 
dotate cu memorie sa pastreze integral memoria antigenilor - 
memorie pe care, de altfel, o pierd dupa un anumit timp. De aceea 
sunt necesare revaccinari, dar mai exista oare aceasta memorie 
atunci cand un individ este vaccinat de vreo 15 ori sau mai mult? 
Aceasta este Tntrebarea care n-a fost pusa niciodata. Aceasta este 
problema care n-a fost luata niciodata Tn considerate. Demonstrarea 
existentei acestei «memorii universale)) n-a fost niciodata realizata. Ne 
gasim, si aid, Tn «ceata» artistica atat de specifica medicinei alopate! 
E adevarat ca medicina nu este o stiinta, ci o arta" 29 . 

„Cand s-a Tnceput vaccinarea Tn masa s-au produs 
numeroase accidente de care nu s-a tinut cont catusi de putin. Tn afara 
de aceasta, nu a fost niciodata posibil sa se confirme faptul ca 
vaccinarea Ti proteja pe subiecti Tmpotriva bolilor pentru care erau 
vaccinati deoarece nu exista nici o metoda de a verifica daca, dupa 
vaccinare, acesti subiecti dezvoltau sau nu boala. Se declara doar, 
daca epidemia parea sa se stinga, ca acest lucru avea loc gratie 
vaccinarii. Punct. 

Nu se tinea seama absolut deloc de faptul ca anumiti subiecti 
nevaccinati aveau un sistem imunitar ce le permitea sa lupte cu 
eficacitate Tmpotriva agentului infectios Tn timp ce altii, din pacate, cu 
sistem imunitar deficient, vaccinati sau nu, urmau sa-si Tntalneasca 
stramosii Tn locuri mai bune. Daca decesele se produceau la cei 
vaccinati, acestea erau minimalizate sau trecute sub tacere. Nici un 
singur medic sau om de stiinta nu se gandea la faptul ca, de cand 
lumea, epidemiile si pandemiile aveau naravul de a atinge paroxismul, 
ca apoi sa se stinga Tncetul cu Tncetul" 30 . 

„Slabirea sistemului imunitar al organismelor este aceea care 
provoaca intruziunea acestor agenti infectiosi sau, Tn unele cazuri, 



27 ibidem 

28 ibidem, pag. 27 

29 ibidem 

30 ibidem, pag. 26, 27 

18 



care genereaza sau regenereaza propriii sai agenti infectiosi - muti 
pana atunci pentru ca traiau Tn simbioza cu masinaria celulara" 31 . 
„Copiii de varsta frageda poseda deja, la nastere, anticorpi transmisi 
de mama lor. Mai tarziu, daca organismul lor este confruntat cu boli ca 
rujeola, oreionul, rubeola, etc., el Tnsusi Tsi va provoca, prin aceasta 
confruntare, propria sa imunitate viitoare. Acestea nu sunt boli grave. 
Este usor sa le Tngrijesti prin metode naturale. 

Daca apar afectiuni foarte grave, atunci este cazul sa incriminam 
factorii de mediu Tn mod special nefasti, carora li se poate adauga o 
modificare a terenului la individul afectat, ea Tnsasi datorata 
transmiterii ereditare sau nerespectarii unor conditii adecvate de viata, 

32 ' ' 

igiena si nutntie . 

Experienta istoriei releva ca „epidemii si pandemii se manifesta Tn mod 
esential la populatiile care sufera de mizerie fiziologica si malnutritie, 
sau care traiesc Tntr-un mediu Tn care cele mai elementare reguli de 
igiena nu sunt respectate. Altfel spus, hraniti corespunzator aceste 
populatii, puneti-le sa respecte reguli stricte de igiena si veti eradica 
aceste boli, fara sa mai fie nevoie sa le vaccinati" 3 . 
„Majoritatea oamenilor de stiinta competenti si cinstiti recunosc astazi 
ca se dovedeste extrem de periculos sa vaccinurizi (sa introduci virusi 
vii sau atenuati) Tn organismul indivizilorfragilizati din punct de vedere 
imunitar" 34 . „Aceasta fragilitate imunitara se datoreaza faptului ca 
populatiile avute Tn vedere sunt, Tn mod frecvent, confruntate cu 
numerosi factori patogeni specifici locului unde traiesc aceste populatii 
si faptului ca sistemul lor imunitar prea solicitat nu mai are capacitatea 
de a reactiona cu vigoare la factorii patogeni straini introdusi, de 
exemplu, prin vaccinare. Vaccina [adica variola vacilor - conform Dr. 
Louis de Brower m.d., op. cit., pag. 99], Tn special, nu trebuie uitat 
acest lucru, serveste ca vector Tn anumite vaccinuri si introducerea sa 
Tntr-un organism debilitat poate, Tn mod evident, sa conduca la 
complicatii dezastruoase prin faptul ca virusul se propaga Tn mod 
practic nelimitat" 35 . 



„Evident, nu se poate dovedi nimic, dar se poate concepe usor 
ca limfocitele dotate cu memorie vor sfarsi prin a o pierde daca sunt 
confruntate cu prea multe agresiuni. La limita, ca si Tn cazul unor 



31 ibidem, pag. 120, 121 

32 ibidem, pag. 121 

33 ibidem, pag. 122 

34 ibidem, pag. 121 
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persoane care s-au confruntat cu un sir de situatii traumatizante pe 
parcursul vietii, am putea presupune ca acesti aparatori ai 
organismului ar putea dobandi idei sinucigase sau ar putea s-o ia 
razna (boli autoimune), atacand propriul organism" 36 . 

Jdeea ca omul si animalele ar putea constitui rezervoare de 
diversi virusi si retrovirusi care raman inactivi de-a lungul existentei 
sau se activeaza uneori inexplicabil, a aparut doar recent. Unul din 
primii virusi descoperiti a fost eel al herpesului, capabil sa prezinte 
sapte aspecte diferite. Robert Gallo, codescoperitor al retrovirusului 
SIDA, pusese in evidenta retrovirusii umani HTLV 1 si 2 cu mult 
Tnaintea retrovirusului SIDA, pe care el l-a denumit HTLV 3 si care a 
devenit dupa aceea HIV. Lucrarile lui R. Gallo si ale echipei sale, ce 
pun Tn evidenta existenta unor virusi si retrovirusi asemanatori Tn 
organismul uman, n-au facut prea mare valva Tn cronica medicala si 
stiintifica. Daca nu ar fi aparut SIDA, probabil ca nici nu s-ar fi vorbit 
despre ele" 37 . 

„Este adevarat ca Tn urma cu cativa ani, niste cercetatori 
pusesera deja Tn evidenta existenta unor virusi si retrovirusi muti la 
anumite animale, ca de pilda maimuta (STLV si SIV). Prezenti Tn 
organismul maimutelor verzi §i al cimpanzeilor, acesti virusi sunt 
numiti muti sau «defectivi» pentru ca ei nu se manifesta §i, prin 
urmare, nu provoaca nici o boala la animalele purtatoare. Se 
presupune ca Tn cursul evolutiei, - adica Tn decursul vietuirii lor Tn 
organismul purtator n.n. - ei si-au pierdut o parte din capitalul genetic 
si ca s-a stabilit un fel de simbioza cu organismul purtator (a se vedea 
SIDA, tavalugul, Dr. Louis de Brower, Ed. ATRA-AGSTS, Elvetia, 
1993)" 38 . 

„Cu exceptia virusului herpesului, Tn urma cu doar 20 de ani 
eram departe de a presupune ca organismul uman era si el purtator 
de virusi defectivi. Descoperirea lui Robert Gallo este deci foarte 
importanta si merita sa reflectezi asupra ei" 39 . „Si alti virusi si 
retrovirusi vor fi - Tntr-un timp scurt sau mediu - pusi Tn evidenta la 
fiinta umana. Se va Tntelege mai bine atunci absurditatea vaccinator, 
susceptibile de a procura acestor virusi partea de capital genetic 
absent si de a le reda astfel Tntreaga virulenta" 40 . Jntroducerea Tn 
organism a vaccinurilor vii permite ceea ce se numeste recombinare 

36 ibidem, pag. 27 

37 ibidem, pag. 27, 28 

38 ibidem, pag. 28 

39 ibidem 

40 ibidem 
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genetica si poate genera crearea unui nou virus hibrid total artificial, ca 
de exemplu SIDA" 41 . 

„Virulenta apare in cazul transferului de la o specie la alta. 
Ceea ce nu se stia Tn epoca lui(;) Pasteur era aceea ca virusii si 
retrovirusii care nu se manifests la animale, se comporta contrar 
atunci cand sunt transferati la fiinta umana. Astfel, vaccinul preparat 
pe rinichi de maimute pentru a lupta contra poliomielitei, continea un 
virus specific acestor animale, SV 40, care era transferat individului 
vaccinat si producea cancer. Evident, nu se banuia, Tn secolul XVIII- 
lea si al XlX-lea, prezenta virusilor animali Tn vaccinurile preparate. De 
aceea, partizanii vaccinarii din acea perioada nu potfi acuzati ca stiau 
acest lucru. Nu se poate pune la Tndoiala buna credinta bazata pe 
ignoranta. Dar astazi?" 42 . 

Jncepand de prin 1960, lumea stiintifica stie de existenta 
acestor virusi si retrovirusi animali. Aceste descoperiri au fost facute 
publice de numeroase publicatii. Se poate presupune, macar o clipa, 
ca adeptii vaccinarii, membri ai corpului medical, nu erau la curent? 
De mai bine de 20 de ani, lumea stiintifica cunoaste fenomenul 
recombinarii genetice. Se poate imagina ca acest corp medical, 
partizan al vaccinarii, ignora fenomenul si nu banuieste pericolele pe 
care le implica vaccinurile? Din 6 martie 1981, lumea stiintifica stia ca 
Robert Gallo si echipa sa pusesera Tn evidenta un prim retrovirus 
uman, HTLV. Se poate concepe faptul ca acelasi corp medical adept 
al vaccinarii nu s-a Tntrebat daca exista doar unul sau mai multi 
retroviru§i umani, ce se poate produce Tntre acesti retrovirusi si virusul 
viu inoculat prin vaccinare, daca nu aveam sa asistam la nasterea 
unui virus hibrid si Tn sfarsit, daca nu trebuia sa repunem pe tapet 
Tnsusi principiul vaccinarii? 

Nici o Tntrebare de acest fel nu i-a tulburat vreodata pe partizanii 
vaccinarii si pe fabricantii de vaccinuri. Pasteur Production si Institutul 
Merieux, - care, prin forta lucrurilor, erau la curent cu aceste 
descoperiri - le-au ignorat Tn mod voit si au continuat sa inunde piata 
cu produsele lor periculoase" 43 . 

„SIDA(;) a fost provocata de vaccinarea variolica intempestiva a 
milioane de africani care sufera permanent de malnutritie si care 
traiesc Tn conditii precare de igiena. Prin campaniile sale intempestive 
de vaccinare, Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) poarta o grea 
raspundere" 44 . 

41 ibidem 

42 ibidem 
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„E sigur(;) ca un organism care, Tn timpul evolutiei - adica Tn 
timpul vietii n.n. - a reusit sa se adapteze mediului Tn care se gasea, 
da nastere altor organisme perfect sanatoase daca genitorii au fost ei 
Tnsisi sanatosi datorita faptului ca sistemul lor imunitar era performant. 
Dimpotriva, daca genitorii nu posedau un sistem imunitar ad-hoc si 
daca unii virusi, retrovirusi sau alte bacterii ar fi dejucat apararea 
organismelor pentru a patrunde si a se instala Tn ele, ramanand mute, 
defective, este evident ca intrusii vor fi transmisi descendentilor. Tn 
acest mod, practic, toti occidentalii au Tn organism cinci sau sase 
varietati de virus Herpes si multi locuitori ai Africii Centrale adapostesc 
Tn celulele lor HTLV 2, descoperit de Robert Gallo si echipa sa" 45 . 

„Trebuie sa intervina anumite situatii particulare pentru ca 
acesti virusi herpetici sa se manifeste si sa iasa din somnul lor. La fel 
si HTLV 2. Acesti virusi si retrovirusi au fost pusi Tn evidenta, dar este 
sigur ca organismul uman adaposteste si alte forme de virusi si 
retrovirusi care, pentru moment, n-au fost descoperiti" 46 . ,jn Concurs 
Medical (septembrie 1969) se poate citi: «Teoretic, oricare tip de 
animal, de embrion sau de cultura de celule utilizat pentru producerea 
de vaccin ar putea gazdui virusi straini. Ar fi de ajuns, veti spune, sa 
se puna la punct metode de laborator care sa permita descoperirea si 
eliminarea tuturor agentilor patogeni. Dar experienta recenta ne 
reaminteste ca trebuie sa fim mai umili. Caci ea ne Tnvata ca pot, 
foarte bine, sa existe viru§i despre care nu stim nimic si pe care 
suntem incapabili sa-i decelam, pentru moment»" 47 . „National Cancer 
Institut Monograph din 29 decembrie 1968(;): «Avand Tn vedere ca noi 
nu detectam decat agentii care pot fi decelati prin metodele pe care le 
folosim, nu putem niciodata afirma ca o cultura celulara oarecare este 
scutita de contaminare. Posibilitatile teoretice sunt practic infinite si 
trebuie sa marturisim ca de fiecare data cand un vaccin viu sau, chiar 
din cauza acestui rise, un vaccin inactivat este administrat unui 
subiect, exista un potential de risc»" 48 . „Este arhicunoscut faptul ca 
virusii numiti adventices - adventices: specie straina teritoriului Tn care 
a fost introdusa accidental n. tr. - se gasesc Tn loturile de cultura si ca 
decelarea si eliminarea lor nu este usoara. Problemele legate de 
cultura virusilor utilizati pentru fabricarea vaccinurilor sunt extrem de 
complexe din cauza ca virusii nu pot sa se dezvolte Tntr-un mediu 
hranitor precum [o fac] microbii. Lor le trebuie o celula pentru a creste, 
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pentru a prospera si [pentru] a se reproduce. Ori aceste celule contin 
virusi apartinand organului speciei animale utilizate. Astfel, de 
exemplu, SV 40, cancerigen, a fost decelat Tn rinichii de maimute 
servind la pregatirea vaccinului antipoliomielitic. Acesta a fost 
descoperit Tn 1960 de Sweet si Hilleman. Ori, milioane de indivizi au 
fost vaccinati, timp de decenii, cu un vaccin produs Tn acest mod. Ne 
putem pune problema daca se poate sti cate persoane vaccinate au 
dezvoltat un cancer dupa cativa ani de la o asemenea vaccinare" 49 . 
„Pe langa aceasta, formolul nu omoara SV 40. El supravietuieste 
formolizarii, procedeu cerut pentru productia de vaccinuri cu virusi de 
poliomielita morti. Aceste fapte au fost expuse Tn American Rewiew of 
Respiratory Diseases (vol. 88, noiembrie 1963) si Postgraduate 
Medicine (vol. 35, 5 mai 1964), precum si de doctorul Leonard 
Hazflick, de la Institutul de Anatomie si Biologie Wistar din Philadelfia, 
Tn Laboratory Practice -U.S.A. (ianuarie 1970):(;) 

«Virusii animali cancerigeni cei mai important] (cei care pot fi 
izolati la primate, SV 40 si adenovirusii cancerigeni) nu sunt 
cancerigeni decat daca tree la o alta specie. Nici un virus 
cancerigen de primat nu produce tumori la specia animala de 
origine a virusului, Tnsa astfel de virusi pot produce tumori la 
specii animale eterogene. Deci, SV 40 si anumiti adenovirusi 
sunt cancerigeni nu pentru gazda lor naturala, ci pentru alte 
specii animale. 

Tn ceea ce priveste securitatea pentru om a vaccinurilor pe 
baza de virusi, singura noastra concluzie este aceea ca riscul 
de carcinogeneza este mai mare pentru vaccinurile produse Tn 
celule animale decat cu vaccinuri produse Tn celule umane. 
Potentialul cancerigen al unui vaccin scade daca acesta este 
produs Tn celulele speciei animale careia el trebuie sa-i fie 
administrate 50 . 

„Doctorul Leonard Hazflick, devenit Tntre timp profesor de 
microbiologie la Universitatea din Stanford (California, SUA), scria Tn 
revista americana Science (19 mai 1972, pag. 813 si 814): 

«Vaccinurile Tmpotriva virusilor umani sunt produse Tn special 
pe rinichi de maimute si pe culturi de embrioni de pui; si unii si 
altii potfi contaminati...»" 51 . 

Mai mult, „referindu-ma la experience care s-au desfasurat la 
departamentul de microbiologie al Universitatii din California, la Los 

49 ibidem, pag. 174 

50 ibidem, pag. 174, 175 
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Angeles, Tn 1986, pot afirma ca doi virusi nevirulenti pot deveni 
virulenti, adica letali, prin recombinare spontana, in vivo. Totodata, nu 
este nevoie sa se procedeze la recombinarea Tntre doi virusi sau 
retrovirusi care afecteaza specii diferite pentru a obtine un super-virus 
sau retrovirus" 52 . Totodata, „chiar atenuat, un virus Tsi poate regasi 
virulenta in vivo. Este cazul virusului poliomielitic vaccinal, care 
redevine patogen dupa trecerea Tn intestin si care contribuie astfel la 
contaminarea anturajului. Un studiu facut de OMS Tn 8 tari, din 1970 
pana Tn 1974, arata ca din 360 de cazuri de poliomielita paralitica, 144 
s-au produs la contacte ale vaccinator si ca Tn Statele Unite, Tn 1982 
si 1983, toate cazurile de poliomielita raportate au fost asociate cu 
vaccinurile" 53 . De retinut si ca „poliomielita consecutiva unei vaccinari 
este deosebit de periculoasa, caci ea este, Tn general, provocata de 
virusii poliomielitici de tip 3, singurii care sunt paralizanti. Dimpotriva, 
virusii poliomielitici de tip 1 si 2, neparalizanti, lovesc Tn general 
subiectii care contracteaza poliomielita Tn mod natural" 54 . Precum si ca 
„vaccinul antipoliomielitic nu se limiteaza doar la a provoca 
poliomielita; el este responsabil de miopatii, de encefalite, de 
encefalomielite, de crize de epilepsie, de scleroze Tn placi, de herpes, 
de herpesul zoster, de polinevrite, de mielite, de psoriazis, de afectiuni 
ale aparatului digestiv, de afectiuni ale aparatului respirator (bronsite) 
si, mai ales,(;) de cancere. Cazurile de deces si de handicapuri 
permanente datorate vaccinului sunt nenumarate. Copii vaccinati care 
au contractat poliomielita au contaminat persoane cu care intrasera Tn 
contact" 55 . „Vaccinurile antipoliomielitice au fost produse pe rinichi de 
maimute contaminate cu virusul carcinogen SV 40, inofensiv pentru 
maimute dar tumoral pentru om. Ceea ce ar explica explozia de 
cancer Tn lume, de 30 de ani Tncoace" 56 . 

„La fel [ca pentru oameni] se petrec lucrurile pentru diferitele 
specii animale devenite adevarate rezervoare de virusi, Tn special 
maimutele verzi din Africa. Dar acesti virusi si retrovirusi dobanditi(;) si 
transmisi descendentilor raman muti Tn cea mai mare parte a timpului. 
Sistemul imuntar a functionat si, chiar daca el n-a reusit sa-i elimine, 
acestia |i-au pierdut virulenta prin restrangerea propriului capital 
genetic. In mod cert, acest lucru nu s-a produs fara aparitia unor 
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probleme majore pentru organismele afectate, dar oricum, se poate 
afirma ca intrusii Tn discutie nu se manifesta decat Tn rare ocazii" 5 . 

„fn consecinta, se poate afirma ca genitorii sanatosi, chiar 
daca sunt purtatori de virusi si retrovirusi defectivi, dau nastere unor 
descendenti sanatosi, care vor fi de asemenea purtatori ai acelorasi 
intrusi ce vor ramane muti, Tn principiu, ca si la ascendentii lor. 
Descendentii acestor genitori sanatosi, Tn contact cu un mediu 
Tnconjurator care s-a modificat prea putin de-a lungul mileniilor, se vor 
lupta cu diversi virusi si bacterii patogene ce risca sa provoace bine- 
cunoscutele boli ale copilariei: rujeola, rubeola, oreion, etc. si cu altii, 
mult mai periculosi, susceptibili de a provoca afectiuni grave, cum sunt 
variola, ciuma, holera, etc., daca nu sunt realizate anumite conditii 
elementare de igiena si nutritie. Tn acest fel apare limpede importanta 
mediului Tnconjurator Tn geneza multor boli infectioase. Daca Tntreaga 
umanitate ar trai Tn conditii exceptional de igiena si nutritie, n-ar mai 
exista niciodata epidemii si pandemii provocate de interventia factorilor 
infectiosi" 58 . 

„?n toate tarile(;) fabricantii de vaccinuri au reusit sa impuna 
oamenilor vaccinarile pe filiera conducatorilor lor [pretextaf\ politici" 59 , 
„fara ca cineva sa se gandeasca macar un singur moment sa 
reactioneze Tn numele principiilor fundamentale ale libertatii 
cetateanului" 60 . Indiferent ca „vaccinarea este impusa unor populatii 
apartinand unor tari Tn curs de dezvoltare sau nu(;), se regasesc 
aceleasi procedee dictatoriale - impunand ca obligatorii anumite 
vaccinari. Regimul dictatorial este si mai ipocrit, ascunzandu-se Tn 
spatele acestor legi, Tn cadrul regimurilor asa-zis democratice" 61 . 
„Prevenirea reala, cea care consta Tn a duce o viata sanatoasa pentru 
ca terenul sa nu se modifice Tntr-un sens defavorabil, este data la o 
parte" 62 . „Cei care pretind ca sunt binefacatorii umanitatii Tndeplinesc 
Tn realitate(;) un genocid programat fara precedent Tn istoria 
umanitatii" 63 - genocid care „a facut mai mult rau umanitatii Tn rastimp 
de un secol decat toate epidemiile si pandemiile produse de la aparitia 
omului pe pamant" 64 . 



57 ibidem, pag. 120 

58 ibidem 

59 ibidem, pag. 59 

60 ibidem, pag. 71 

61 ibidem, pag. 123 

62 ibidem, pag. 76 

63 ibidem, pag. 123 

64 -. ■ , 



iuiuciii, [jay- "--J 

ibidem, pag. 54 

25 



„Fiinta este formata din doua elemente materiale: unul fizic, 
pipaibil, si al doilea bioenergetic, demonstrabil. (Pe acesta din urma, 
fara sa intru Tn subtilitati terminologice, precizez ca Tl Tntalnim Tn 
diverse lucrari si sub denumiri precum: suflet, spirit, energetic, n.n.) 
Atata timp cat Tntre cele doua exista un echilibru (o consonanta), se 
manifesta viata. Cand unul dintre ele se dezechilibreaza peste limita 
de toleranta, apare perturbarea sub forma de maladie si, Tn final, asa- 
zisa moarte" 65 . „De ce(;) formula «a§a-zisa moarte»?" 66 „Deoarece 
pentru materie nu exista moarte, ci exista numai transformare" 67 ; 
deoarece pentru ca „ceea ce numim noi moarte este numai un proces 
biologic. Trupul lasa aici carcasa lui materiala, dar spiritul e nemuritor. 
El pleaca acolo unde Ti e locul, dupa ce si-a Tndeplinit menirea" 68 . 

„Sangele este elementul de legatura Tntre fizic si bioenergetic. 
De calitatea lui depinde echilibrul fizic si bioenergetic" 9 . „Ca urmare, 
orice deteriorare a calitatii sangelui va atrage dupa sine dezechilibre 
care se vor manifesta prin stari de boala" 7 . „La baza tuturor bolilor 
cronice principala cauza este determinata de sange" 71 . 

„Caile pentru a mentine sangele curat sunt, Tn primul rand, 
cunoasterea cauzelor principale care due la impurificare" 72 . 

Alaturi de vaccinari, acesta, - sangele - „este dereglat de 
urmatorii factori: stres Tn afara limitelor de toleranta, nutritie 
neadecvata, respiratie incorecta, neeliminarea toxinelor pe caile 
naturale, si nerecuperarea prin odihna. De asemenea(;) se 
Tmbolnavesc de boli cronice fricosii, Tncapatanatii, indolentii, gurmanzii 



65 Valeriu Popa, intervievat de Adrian Paunescu Tn O premiera tn domeniul obiectivizarii 
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si cei care considera corpul uman sac fara fund (fumatorii, cei care 
pierd noptile, sexualitatea exagerata etc.)" 73 . 

„Pornind de la felul si modul de nutritie incorect, apare o 
maladie care se numeste constipatie si de care sufera foarte multe 
persoane, atat Tn tara noastra, cat si pe glob. De ce este aceasta 
maladie foarte nefasta pentru sanatate? Neeliminarea toxinelor pe 
caile naturale si Tn special a reziduurilor din alimentatie zilnic face ca o 
parte din toxine sa migreze prin peretii intestinului [gros - sau, altfel 
spus, ai colonului -] Tn sange si sa-l deregleze din punct de vedere al 
parametrilor pe care trebuie sa-i aiba. Sangele astfel impurificat atrage 
la randul sau dereglarea rinichilor, ficatului, bilei, pancreasului, 
plamanilor, a inimii care, cu timpul, Tncep sa se deterioreze permitand 
dezvoltarea multor boli cronice, care, atunci cand depasesc sistemul 
de autoaparare, aduc individul Tn stare de boala si de multe ori la 
Tmbatranire prematura, deoarece(;) Tmbatranirea prematura nu este 
altceva decat o boala a bolilor cronice" 74 . 

Colonul: „(Gr[ecescul] kolon = intestin gros) Parte a intestinului 
cuprinsa Tntre valvula ileocecala si rect. Include urmatoarele 
segmente : c. drept (ascendent), c. transvers, c. stang (descendent), 
c. sigmoid. Sin[onim]: intestin gros" 75 . 




Sursa imaginii : http://www.colonhelp.ro/detoxifierea-organismului-si-curatirea- 

intestinala/detoxifierea-organismului/colonul-toxic-si-sanatatea.html accesat la 

15.12.2012 



idem, intervievat de Adrian Paunescu Tn §tiinta de a fi sanatos (I), Revista Flacara, nr. 
1533/44 din 2 noiembrie 1984 

74 ibidem 

75 Valehu Rusu, Dictionar medical, Editura Medicala, Bucuresti, 2001, pag. 314 
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„Are un diametru de 3-8 centimetri si o lungime de 1,5 m" 76 . 
Tndeplineste „dubla functie. Pe de o parte(;) functia digestiva, Tn colon 
realizandu-se ultimele transformari ale materiilor. Bacteriile din colon 
ataca fibrele alimentare, Tncercand sa extraga ce mai poate fi extras. 
Substantele extrase sunt absorbite de mucoasa colonului si trimise la 
ficat" 77 . „Cea de a doua functie a colonului este cea de eliminare. Prin 
colon sunt eliminate reziduurile inutilizabile(;), acestea formeaza 
materiile fecale. Materiile fecale sunt propulsate Tn colon datorita 
miscarilor peristaltice ale peretilor. Tn acest context trebuie subliniata 
importanta prezentei fibrelor Tn dieta pentru Tmbunatatirea 
peristaltismului intestinal" 78 . „Fibrele nu furnizeaza nici o substanta 
nutritiva, Tnsa rolul lor este vital Tn mentinerea unui colon curat si 
sanatos" 79 . „Fibrele absorb apa, se umfla si permit curatirea colonului 
de resturile adunate de-a lungul timpului" 80 . „Daca scaunele sunt prea 
uscate, ele se lipesc de peretii colonului, avanseaza greu si sunt greu 
de eliminat. Cresterea aportului de lichide va permite umezirea 
materiilor fecale si rezolvarea problemei tranzitului si a eliminarii" 81 . De 
aceea, „pentru reglarea tranzitului intestinal, persoanele constipate ar 
trebui sa bea 2-2,5 litri de apa pe zi" 82 . La fel si cele neconstipate, 
preventiv. „Colonul nu poate absorbi mai mult de 2-3 litri de apa pe zi. 
Pentru un scaun de consistent^ normala se resoarbe 86% din apa 
existenta Tn colon. Mici variatii de procent pot schimba consistent^ 
scaunului: 88% apa resorbita - scaunul devine prea tare, 82% apa 
resorbita - scaunul devine prea fluid" 83 . 

Jntestinul subtire face legatura Tntre stomac si colon, are o 
lungime de 4 metri si un diametru de 3 centimetri. Tn intestinul subtire 
alimentele sunt descompuse Tn particule asimilabile, cu ajutorul 
secretiilor pancreatice si hepatice si al sucurilor digestive. Dupa ce 



76 http://www.colonhelp.ro/detoxifierea-oraanismului-si-curatirea-intestinala/detoxifierea- 
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intestinala-cea-mai-buna-metoda-de-detoxifiere/colonul-scurta-lectie-de-anatomie.html 
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digestia s-a Tncheiat, substantele nutritive parasesc intestinul, 
traverseaza peretii intestinali, ajung Tn sange si astfel sunt transportate 
in organism, acolo unde este nevoie de ele" 84 . „Alimentele prost 
digerate si reziduurile toxice raman Tn intestin si sunt evacuate Tn 
colon, de unde vor fi eliminate ca materii fecale" 85 . „Continutul 
cecumului se deplaseaza spre colonul proximal [altfel spus, spre 
colonul ascendent] pasiv datorita umplerii cu chim (masa semilichida 
de alimente partial digerate, care se gaseste Tn timpul digestiei Tn 
stomac si Tn duoden [adica Tn stomac si Tn «segmentul initial al 
intestinului subtire» 86 ]) venit din ileon [adica din «portiunea terminala 
inferioara a intestinului subtire, care continuafara demarcate jejunul si 
se Tmbina cu cecumul la nivelul valvulei ileocecale» 87 ]" 88 . „Miscarile de 
propulsie Tncep la flexura hepatica, cuprind segmente largi de intestin, 
deplasand continutul uneori de la un capat la altul prin contractu Tn 
masa. Acestea se produc de doua-trei ori pe zi si sunt influentate de 
reflexul gastrocolic si duodenocolic, de emotiile puternice" 89 . ,jn 24 
[de] ore, aproximativ 400 ml [de] chim se transforma Tn materii fecale, 
eliminate zilnic Tn cantitate de aproximativ 150 g. Reducerea cantitatii 
continutului intestinal este urmarea absorbtiei apei din chim, care are 
locTn special la nivelul cecumului si al colonului ascendent" 90 . 

„La nastere, colonul nu contine microbi. Odata cu alimentatia, 
tubul digestiv este populat treptat cu tulpini bacteriene care vor forma 
Tn timp flora intestinala obisnuita. Flora microbiana a colonului la adult 
este constituita din flora de fermentatie si [din] flora de 
putrefactie(;)" 91 .„Flora bacteriana de fermentatie are un rol simbiotic cu 
organismul gazda, generand acestuia substante nutritive valoroase: 
vitamine din grupul B si K, acid folic etc. Mai mult, prin competitia 
pentru resursele nutritive, flora de fermentatie Tmpiedica formarea 
bacteriilor patogene. Prin contrast, flora de putrefactie scindeaza 
proteine ramase nedigerate si genereaza amoniac, amine §i alte 
substante cu potential nociv asupra organismului. Amoniacul rezultat 
este absorbit din colon si transportat Tn ficat, unde este neutralizat Tn 



http://www.colonhelp.ro/detoxifierea-oraanismului-si-curatirea-intestinala/detoxifierea- 
organismului/colonul-toxic-si-sanatatea.html . accesat la 15.12.2012 

85 ibidem 

86 Valehu Rusu, op. cit., pag. 381 

87 ibidem, pag. 523 

88 http://www.colonhelp.ro/detoxifierea-organismului-si-curatirea-intestinala/detoxifierea- 
organismului/colonul-toxic-si-sanatatea.html , accesat la 15.12.2012 
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91 http://www.lepicol.ro/importanta-unui-colon-sanatos.html accesat la 16.12.2012 
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uree. Din descompunerea triptofanului (un aminoacid) rezulta indol si 
scatol, care dau mirosul specific materiilor fecale" 92 . 

„Flora de fermentatie reprezinta minim 85% din numarul total 
de bacterii ale unui colon sanatos, procesele fermentative fiind 
localizate preponderent Tn primele doua treimi ale colonului. Bacteriile 
de putrefactie sunt predominante Tn colonul descendent si reprezinta 
15% din flora intestinala normala" 93 . Jn conditii normale, Tn intestinul 
gros se gasesc cateva sute de specii de bacterii" 94 , flora intestinala. 
Relatia simbiotica dintre ea si organismul-gazda este atat de 
importanta Tncat respectivul organism - adica vertebratele, inclusiv 
omul - n-ar putea trai fara ajutorul microorganismelor care o 
compun 95 . „Procesele de fermentatie (prin flora bacteriana aeroba) 
asigura «digerarea» celulozei, iar cele de putrefactie (prin flora 
anaeroba) realizeaza degradarea proteinelor nedigerate" 96 . 

„Tranzitul intestinal lent apare eel mai frecvent ca urmare a 
unei diete necorespunzatoare, prin cantitate insuficienta de fibre. Fara 
fibre, resturile alimentare au un volum redus si o consistent^ crescuta, 
fibrele fiind cele care retin apa Tn interiorul intestinului. Mai mult, fibrele 
fiind substrat nutritiv pentru bacteriile de fermentatie, o dieta saraca Tn 
fibre, dar bogata Tn proteine duce la scaderea numarului bacteriilor de 
fermentatie si cresterea numarului celor de putrefactie. Deci, scaun 
mai putin, cu volum mai mic si consistent^ crescuta, dar gaze mai 
multe. Asa apar constipatia si balonarea" 97 . 

„Aproape ca nu exista boala sau om bolnav care sa nu aiba ca 
factor favorizant constipatia. Cele mai frecvente cancere se produc Tn 
zona terminala a colonului (zona sigmoida) si Tn rect, exact acolo unde 
materiile stagnante, neevacuate la timp, au efectul toxic maxim" 98 . „De 
fapt, Tn majoritatea cazurilor, gravitatea unei boli este direct legata de 
nivelul de toxicitate din colon" 9 . „Majoritatea populatiei adulte au Tntre 
1 ,5 si 7 kg de materii fecale partial digerate Tn colon" °°. 
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„Constipatia, Tn formele ei cronice, poate avea efecte 
devastatoare asupra sanatatii Tntregului organism" 101 . 

„Fiecare tesut din organism este hranit de sange, care la 
randul sau este alimentat de intestin. Cand intestinul este murdar si 
sangele este murdar si astfel si restul organelor si tesuturilor... 
Invariabil intestinul este acela de care trebuie avuta grija Tnainte ca 
efectiv boala sa apara" 102 . „Principalele organe care realizeaza 
detoxifierea organismului sunt ficatul, rinichii, plamanii si sistemul 
limfatic. Colonul reprezinta Tnsa primul organ care trebuie Tngrijit, fiind 
sursa care contribuie eel mai mult la poluarea organismului si 
supraTncarcarea acestuia cu toxine" 103 . 



„Aliimentele bogate Tn amidon, preparate excesiv, prajite, cu 
multe proteine conduc la depunerea unei pelicule de fecale pe colon. 
Tn timp, aceste depuneri se pietrifica. Tn unele cazuri, aceasta crusta 
ajunge chiar la 5-7 centimetri grosime. Tn jurul varstei de 40 de ani, 
colonul este pietrificat din cauza fecalelor si Tncepe sa apese pe 
organele adiacente - ficat, vezica biliara" 104 -; ca si pe coloana 
vertebrala. Tntelegem acum de ce „eliminarea toxinelor din colon 
determina scaderea presiunii exercitate pe coloana vertebrala, cu 
efecte benefice pe articulatii" 105 . Asadar, Jntestinul poate fi umplut nu 
doar cu materii fecale, ci si cu cruste dure, care s-au depus Tn timp pe 
peretii intestinali. Aceste cruste Tngreuneaza tranzitul intestinal si 
Tmpiedica absorbtia substantelor nutritive" 106 . 

,,70-80% din nodulii sistemului limfatic se gasesc pe langa 
intestine si Tn directa corelatie cu acestea" 107 . „Toxinele neeliminate 
din colon ajung Tn limfa. SupraTncarcarea limfei cu toxinele din colon 
antreneaza slabirea sistemului imunitar, dar are repercursiuni si 
asupra cailor respiratorii superioare (angina, sinuzita, rinita, otita) si 
asupra pielii (acnee, eczeme, psoriazis). Toxinele cu originea Tn colon 
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se raspandesc Tn tot corpul pe cale sangvina, se fixeaza Tn tesuturi si 
intoxica progresiv tesutul cerebral" 108 . Tn consecinta, nu este de 
mirare, ca jntoxicarea colonului se asociaza cu tulburari digestive, cu 
agravarea altor probleme de sanatate (afectiuni ale stomacului, 
afectiuni tiroidiene sau hepatice, afectiuni cardiace si pulmonare, 
afectiuni renale, afectiuni ale vezicii urinare si ale prostatei)" 109 . „Te 
deranjeaza colaceii care ti-au aparut Tn jurul abdomenului? Cauti o 
cura de slabire, mergi si la sala de cateva oh daca Tti permite timpul! 
Te supara parul care se rupe foarte usor? Tncerci o masca pentru par 
despre care ti-a vorbit o prietena. Te enerveaza cearcanele cu care te 
trezesti oricat de mult ai dormi? Tncerci o alta crema anticearcan. 
Pielea ti-a devenit uscata? Schimbi crema hidratanta! Cura de slabire, 
masca pentru par, cremele sunt solutii rapide, care Tnsa nu rezolva 
problema de fond: toxinele din colon" 1 

„Nu v-ati gandit niciodata, nu-i asa? Tnsa aceste simptome 
neplacute pot aparea din cauza acumularii de toxine Tn colon. Un 
colon intoxicatmseamna balonari, gaze intestinale, constipatie, rise de 
cancer de colon. Tn acelasi timp Tnsa, un colon intoxicat Tnseamna si 
par casant, si piele uscata, si miros neplacut al corpului" 111 . 

„Tn colon, Tn pliurile sau direct pe peretii intestinali, se pot 
acumula resturi putrefactive, ca urmare a digestiei defectuoase si a 
dietei dezechilibrate. Aceste resturi stagneaza Tn colon si pot irita 
peretii acestuia, care produc ca reactie de aparare mucus Tn exces. 
§tiati ca mucusul Tn exces, produs Tn colon initial ca factor de aparare, 
se poate acumula si Tmpreuna cu resturile care stagneaza Tn colon 
poate forma placa mucoida? Placa mucoida, care se depune Tn colon, 
Tmpiedica absorbtia nutrientilor, favorizeaza aparitia constipatiei si 
autointoxicarea organismului prin recircularea toxinelor. Din aceasta 
cauza este afectat echilibrul florei intestinale, care se gaseste Tn mod 
normal Tn colon. De altfel, afectarea florei intestinale este legatura 
dintre un colon toxic si imunitatea scazuta" 112 . (,,80% din imunitate este 
Tn colon" 113 .) 
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„Continutul intestinal de consistent^ mai tare poate forta 
peretele intestinal, producand dilatari ale acestuia Tn «deget de 
manusa», cunoscute sub numele de diverticuli. Diverticuloza este 
acea stare patologica Tn care numerosi diverticuli apar de-a lungul 
colonului, iar inflamarea acestora poarta numele de diverticulita" 14 . 
Astfel, „problemele zilnice de tipul constipatiei pot da nastere la 
Diverticula, un tip de hernie care se extinde Tn afara peretilor 
colonului" 115 , hernie al carei apogeu este ocluzia intestinala. Adica 
perforarea intestinului si, foarte adeseori, decesul bolnavului. 

„Mai mult, stationarea prelungita a resturilor Tn colon are un 
efect toxic local (la nivelul colonului) si general, atat prin compusii 
alimentari neabsorbiti, cat si prin produsii proceselor de putrefactie. 
Polipii intestinali sunt rezultatul contactului prelungit al mucoasei cu 
aceste substante si sunt considerati ca fiind o stare pre- 
canceroasa" 116 . 

De asemenea: „consistenta crescuta a resturilor din colon, Tn timp, mai 
are si alte efecte nedorite: evacuarea fortata conduce Tn timp la 
slabirea tesuturilor din zona anala si aparitia de fisuri; presiunea 
crescuta din abdomen, repetata cu ocazia eforturilor prelungite de a 
evacua continutul favorizeaza dilatarea venelor din jurul orificiului anal, 
conducand la aparitia hemoroizilor" 117 . 

Mai mult, s-a constatat „ca portiuni ale colonului raspund Tn 
mod reflexogen de alte organe vitale ale corpului, iar(;) proasta 
functionare a acelor portiuni poate afecta, prin intermediul unui arc- 
neural reflex functionarea organului corespondent. Explicatia pentru 
aceasta uimitoare actiune reflexa s-a gasit Tn faptul ca, Tn primele 
stadii ale dezvoltarii embrionare a fetusului uman, la Tnceput ia nastere 
un tub digestiv primar, din al carui perete evolueaza ulterior, toate 
celelalte organe vitale (inima, ficatul, rinichii, plamanii)" 118 . 

„Detoxifierea colonului reprezinta primul §i eel mai important 
pas din detoxifierea Tntregului organism" 119 . 

„Deseurile trebuie sa paraseasca organismul sub forma de 
scaune la aproximativ 24 de ore dupa ingerarea lor. Altfel spus, Tn 
fiecare zi eliminam ceea ce am consumat Tn ziua precedenta. 
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Intestinele care functioneaza bine se golesc o data sau de doua ori pe 
zi" 120 , jarfecalele sunt eliminate Tmbracate de o pelicula, nu sunt greu 
mirositoare(;) nu ne obliga sa folosim hartie igienica" 121 si stau la 
fundul apei, nu la suprafata ei (atata timp cat ai gaze Tn ele esti 
bolnav) 1 2 . Jn anumite situatii, materiile fecale se acumuleaza Tn 
intestin si cele care ajung ultimele apasa spre capatul tubului digestiv 
pe cele care s-au acumulat Tn zilele anterioare. Scaunele sunt astfel 
eliminate zilnic, Tn realitate Tnsa ele au o Tntarziere de trei-patru zile" 123 . 

Precum aminteam, „deseurile care formeaza materiile fecale 
sunt propulsate Tn colon datorita miscarilor peristaltice ale peretilor 
intestinali. In acest context trebuie subliniata importanta prezentei 
fibrelor Tn dieta pentru Tmbunatatirea peristaltismului intestinal si 
pentru mentinerea unui colon curat" 124 . 

Asadar: „Minimum 30 de minute de miscare zilnic (exercitiile 
fizice stimuleaza peristaltismul intestinal)" 125 , „2-2,5 litri de apa pe 
zi" 126 , „un aport de probiotice din iaurturi" 127 , paine graham 128 , 
„alimente naturale, fructe si legume crude (fiind naturale acestea 
previn acumularea toxinelor Tn colon" 129 , nemaivorbind de faptul ca se 
numara „printre cele mai bune surse de celuloza" 130 ). Dintre legume 
exemplific: „sfecla rosie, morcovii, varza(;), prazul(;), binemteles 
morcovii" 131 . lar dintre fructe: „caisele(;), cire§ele,(;) pepenele, murele, 
maslinele(;), piersicile, prunele, prunele uscate(;)", fireste merele 132 . 
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Dar, oare, fiinta umana, nu pentru chiar acest fel de hrana 
este creata?... 

Spre „a obtine raspunsul corect la Tntrebarea «Pentru ce fel de 
hrana este omul creat?», ne pot ajuta(;) comparatii cu regnul animal. 
Ce grup de animale se apropie mai mult de om prin forma aparatului 
digestiv? Cumva grupa animalelor rapitoare, a ierbivorelor, a 
omnivorelor (porcul) sau aceea care se hraneste cu precadere cu 
fructe (maimutele)? Gorila de exemplu nu mananca nici un pic de 
carne. Maimuta antropomorfa este singurul animal al carui aparat 
digestiv coincide in Tntregime cu eel al omului. Intestinul carnivorelor 
de exemplu este de cinci ori mai scurt decat eel al omului, maselele 
sunt ascutite, ale omului tocite, saliva lor este acida, a omului alcalina. 
Intestinul lor in interior este neted, al omului nu, limba lor are o 
suprafata aspra Tn timp ce noi avem o limba neteda, chiar si sucul 
gastric este mult mai tare la animalele rapitoare" 133 . 

„Organele digestive ale omnivorului au mai multa asemanare 
cu acelea ale animalelor rapitoare decat cu ale omului, acest lucru 
Tnsemnand ca animalele carnivore ar putea mai usor sa digere plante 
si fructe decat un ierbivor sau un animal ce se hraneste cu fructe ((;) 
maimuta, omul), carnea. Pentru ca acidul gastric al omului este prea 
slab pentru digerarea carnii iar intestinul nu este neted si[-i] de cinci ori 
mai lung decat al carnivorilor, carnea ramane prea mult timp Tn 
intestin, ceea ce produce descompunere si un miros urat. Substantele 
de descompunere ajung prin peretii intestinului Tn sange si 
conditioneaza aparitia bolilor. Sustinatorii legii evolutiei sa-si sparga 
capul si sa afle de ce aparatul nostru digestiv nu s-a adaptat treptat la 
hrana din carne sau de ce nu a devenit egal cu eel al omnivorilor dupa 
ce noi oamenii de milenii Tntregi ne-am obisnuit cu savurarea carnii. 
Acest lucru ne demonstreaza Tn suficienta masura ca omul se 
hraneste gresit si de aceea este atat de sensibil la toate bolile 
imaginabile. lerbivorii nu au gheare pentru a prinde vanatul. Omul si 
maimuta sunt unicele creaturi prevazute cu maini cu care se pot 
catara pentru a culege fructe. O dovada ca pentru hranirea lor au 
nevoie Tn special de fructe" 134 , deci „hrana [omu]lui trebuie sa se 
compuna Tn primul rand din fructe. Printre acestea se numara si nucile 
si semintele" 135 . 



133 Valeriu Popa, intervievat de Adrian Paunescu Tn §tiinta de a fi sanatos (IV), Revista 
Flacara, nr. 1536/47 din 23 noiembrie 1984 
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„Primordial(;), omul, - Tnsisi constructia lui o arata -(;) a fost un 
frugivor, adica manca fructe multe" 136 . 

„Hai sa privim putin mai atent ce este carnea, ce mananca 
animalele pe care noi le sacrificam? Mananca ele altceva decat 
cereale, diferite ierburi comestibile, fructe? Nu. Le mananca, le 
transforms si mi le da mie sub forma de proteina, considerandu-se ca 
nu se poate trai fara proteina animala" 137 . 

„Dar va Tntreb eu, animalele de unde au proteina? Animale 
care sunt uneori mai puternice decat omul nu mananca alte 
animale" 138 . 

„Tot de la alimentele lor preferate care sunt ierburile 
comestibile, legumele, semintele, fructele. Deci animalul este un 
transformator al proteinelor din faza incipienta, naturala, Tntr-o proteina 
mult dorita de noi prin sistemul de pervertire la care am ajuns fierband, 
prajind, acrind, cocand..." 139 

„Amestecand cu aluat" 140 . 

„...Tn care calciul organic este deteriorat transformandu-se in 
calciu anorganic" 141 . 

„Creand prin transformarea calciului organic in calciu 
anorganic, o premisa decisiva pentru distrugerea organismului 

n1 42 

uman 

„Pe langa faptul ca ne da aceste proteine mult dorite, carnea 
ne aduce de la animale unele boli, toate toxinele care faciliteaza 
dezvoltarea focarelor microbiene existente Tn noi sau pe langa noi prin 
cresterea aciditatii [sangelui], care aciditate sta(;) la baza tuturor bolilor 
care sperie omenirea: bolile cardiace, cancerul, bolile sistemului 
nervos . 

„Sangele se Tngroasa(;) din pricina aciditatii si a depunerilor de 
reziduuri; capilarele se blocheaza si apare hipertensiunea arteriala. 



136 Valeriu Popa, intervievat de Adrian Paunescu Tn §tiinta de a fi sanatos (I), Revista 
Flacara, nr. 1533/44 din 2 noiembrie 1984 

137 ibidem 

138 Adrian Paunescu, intervievandu-l pe Valeriu Popa Tn §tiinta de a fi sanatos (I), 
Revista Flacara, nr. 1533/44 din 2 noiembrie 1984 

139 Valeriu Popa, intervievat de Adrian Paunescu Tn §tiinta de a fi sanatos (I), Revista 
Flacara, nr. 1533/44 din 2 noiembrie 1984 

140 Adrian Paunescu, intervievandu-l pe Valeriu Popa Tn §tiinta de a fi sanatos (I), 
Revista Flacara, nr. 1533/44 din 2 noiembrie 1984 

141 Valeriu Popa, intervievat de Adrian Paunescu Tn §tiinta de a fi sanatos (I), Revista 
Flacara, nr. 1533/44 din 2 noiembrie 1984 

142 Adrian Paunescu, intervievandu-l pe Valeriu Popa in §tiinta de a fi sanatos (I), 
Revista Flacara, nr. 1533/44 din 2 noiembrie 1984 

143 Valeriu Popa, intervievat de Adrian Paunescu Tn §tiinta de a fi sanatos (I), Revista 
Flacara, nr. 1533/44 din 2 noiembrie 1984 
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Circulatia sangelui devine slaba Tn zonele Tn care exista depuneri de 
acid. Nemaiprimind cantitatea de sange necesara, organele din zona 
respectiva devin disfunctionale" 144 . Pentru ca „sangele este eel caruia 
Ti revine sarcina sa duca elementul nutritiv precum si oxigenul necesar 
desavarsirii procesului metabolic pana la ultima celula a 
organismului" 145 . §i de asemenea „sangele ar mai trebui ca, pe langa 
aducerea la celula a elementului nutritiv si a oxigenului, sa preia de la 
aceasta elementul toxic rezultat Tn urma arderilor metabolice prin 
sistemele de eliminare (limfa si osmoza inversa), sa o scape de un 
produs toxic. Dar cum sa preia sangele aceste toxine daca este 
supramcarcat ?" 146 ... „Toate bolile degenerative au la baza o circulate 
sangvina deficitara din cauza acumularilor acide. La fel, diabetul se 
instaleaza atunci cand apar reziduuri acide Tn jurul pancreasului" 147 . 
„Degeaba prescriu medicii tone de pastile pentru boli(;). Industria 
farmaceutica trateaza doar simptomele, fara a vindeca bolile. Acest 
pH al organismului este cheia descifrarii si vindecarii bolilor. Ar trebui 
facuta o educatie pentru a-i Tnvata pe oameni cum sa manance ca sa- 
si pastreze sanatatea, adica sa mentina echilibrul pH-ului din corp. 
Celulele sanatoase sunt alcaline, Tn timp ce celulele canceroase sunt 
acide. Tumorile sunt formate din acid si proteine animale. Dupa 
operatia de extirpare a tumorilor, daca mediul va ramane acid, 
cancerul o sa reapara. Pentru ca alcalinul neutralizeaza acidul, va 
trebui sa Tnvatam sa mancam corect si sa ne hidratam 
corespunzator" 148 . „Colesterolul si acizii grasi apar ca urmare a 
consumului(;) tuturor produselor fainoase Tn general. Carnea produce 
acid uric si amoniac. Bauturile de tip Cola si orezul alb produc acid 
fosforic... Toti acesti acizi otravitori trebuie neutralizati cu minerale 
alcaline Tn dieta noastra. Cand nu avem suficiente minerale alcaline se 
va consuma automat calciul din oase (el fiind un element bazic) pentru 
neutralizarea acizilor respectivi. §i astfel apar osteoporoza si bolile 
articulatiilor, iar cand aciditatea ajunge la mielina apar: scleroza Tn 
placi, Alzheimer-ul, Parkinson-ul si toate maladiile Tnrudite cu 
acestea" 149 . 



144 Valeriu Popa, apud Sanda §tefan, Arta vindecarii invatata de la Valeriu Popa. 
Integrarea armonioasa a aspectelor fizice, mentale §i spirituale, Editura Dharana, 
Bucure§ti, 2012, pag. 85 

145 ibidem, pag. 231 

146 ibidem 

147 Valeriu Popa, apud Sanda Stefan, Arta vindecarii invatata de la Valeriu Popa. 
Integrarea armonioasa a aspectelor fizice, mentale §i spirituale, Editura Dharana, 
Bucure§ti, 2012, pag. 85 

148 ibidem, pag. 85, 86 

149 ibidem, pag. 85 
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„Sangele, umorile si tesuturile corpului nostru prezinta Tn mod 
normal o reactie chimica usor alcalina. Viata nu decurge Tn bune 
conditii decat Tntr-un mediu usor alcalin" 150 . „Orice acid sau substanta 
acida continuta Tn organism conduce la spolierea minerala a acestuia, 
la scaderea imunitatii naturale si la cresterea predispozitiei pentru 
infectii" 151 . 

„Caile pentru a mentine sangele curat sunt, Tn primul rand, 
cunoasterea cauzelor principale care due la impurificare, una din ele 
fiind nutritia. Daca vom Tnvata sa ne nutrim cu alimente naturale crude 
zilnic Tn proportie de 90 la suta, sangele poate sa se mentina Tntr-un 
pH de 7,35-7,42" 152 . (Precizare: pH-ul este indicatorul sintetic de 
cuantificare a proportiei dintre acizii si bazele din organism. 
„Solutiile acide au pH cuprins Tntre 0-7 ; solutiile bazice au pH Tntre 7- 
14, iar cele cu pH=7 sunt neutre. Un organism sanatos are pH-ul slab 
alcalin"^ 53 . „Umorile organismului - lichidul din celule si din jurul lor - 
trebuie sa aiba pH = 6,8-7,8" 154 . „PH sange = 7,35. Daca pH < 7,35 
avem acidoza, iar daca pH > 7,35, avem alcaloza" 155 . „PH-ul urinei are 
valori normale Tntre 4,5-8" 156 .) „Pentru ca sangele sa nu fie alcalin sau 
acid, omul trebuie sa evite a se nutri cu alimente fie prea acide, fie 
prea alcaline" 157 . 

Dar, mai exact, care sunt caractericticile alimentului normal, 
binefacator? 

„Teoreticieni putin luminati, laboratoare nu totdeauna animate 
de dragoste de adevar si atasament indefectibil la binele omului au 
pus igiena alimentara pe baze ideologice, partizane, comerciale, 
falsificand dezbaterea cinstita, laudand capacitatea calorifica a unor 



150 Dr. Teodor Usca, Elemente de bucatarie §i nutritie revizionista. Alimentatia hipocrato- 
naturista pentru corp, inima, suflet §i spirit: normala, inteligenta, ieftina, simpla, u§oara, 
fiziologica, sanatoasa - Eseu de revisionism nutritionist - cu un cuvant Tnainte de Dr. S. 
A. Gabian, ADEVAR SI DREPTATE, Fundatie sub ancheta POLITIEI GANDIRII, 
Colectia Din Dosarele Politiei Gandirii, Librarie Roumaine Antitotalitaire, 2007, pag. 138 
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152 Valeriu Popa, intervievat de Adrian Paunescu Tn Stiinta de a fi sanatos (II), Revista 
Flacara, nr. 1534/45 din 9 noiembrie 1984 

153 Speranta Anton, Incursiune \n medicina naturista. In amintirea lui Valeriu Popa, Editia 
a XlV-a, revazuta §i adaugita, Editura Polirom, lasj, 2010, pag. 135 
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alimente saturate, denaturate, artificiale(alcool, zahar industrial, 
concentrate alimentare, produse transgenice, etc), fara sa aibe Tn 
vedere nici starea lor naturala, nici necesitatile de adaptare, nici 
capacitatile functionale ale viscerelor transformatoare" 158 . 

„Alimentul binefacator trebuie sa posede anumite caractere 
fundamentale si o capacitate de excitatie compatibila cu natura 
noastra intima. El trebuie sa furnizeze substantele chimice necesare 
repararii tesuturilor degradate si substantele combustibile utile 
functionarii diverselor aparate si sisteme ale organismului, mentinerii 
echilibrului termic al acestuia 

„Aceste materiale excitante, reparatoare si combustibile 
trebuie sa ne fie oferite sub o forma energetica superioara, vie, cazul 
celor mai multe alimente Tn starea lor naturala. Vitalitatea sau viata din 
alimente nu trebuie distrusa sau compromisa prin procedee industriale 
care, din nefericire, iau pe zi ce trece o amploare tot mai 
catastrofala" 160 . 

„Fiecare din caracteristicile alimentului normal este necesara 
Tntretinerii vietii si sanatatii. Energia noastra potentiala inascuta nu 
poate fi eliberata sau pusa In functiune decat grape contactului 
excitant cu alimentele. Nu ne putem edifica si conserva structura 
musculara si osoasa fara proteinele, glucidele, lipidele, vitaminele si 
substantele minerale din alimente. Nu am dispune de puterea si de 
forta musculara fara substantele combustibile hidrocarbonate, fara 
sarurile minerale din alimente. Ne-am pierde rapid sanatatea daca am 
fi obligati sa traim numai cu alimente industrializate, moarte, ucise, 
cadaverizate, daca ne-am priva de enzimele si fermentii vii din 
alimentele naturale crude, daca am uza Tn mod copios de alimente 
pentru care nu suntem adaptati pe de-a-ntregul, care contin toxine cu 
efect Tntarziat: carne [de animal terestru], [carne de] peste, conserve, 
zahar [alb], produse concentrate, etc." 161 

„Alimentatia normala trebuie sa cuprinda urmatoarele: 

1 . Materiale excitante, corespunzatoare, din punctul de vedere al 
calitatii si al energiei intrinseci, adaptarilor organice generale 
si individuale; 

2. Materiale plastice-reparatoare, zise azotate, proteine, 
albumine (pentru ca constructia lor chimica aminteste 
albumina din ou) sau quaternare (Tntrucat molecula lor este 



158 Dr. Teodor Usca, op. cit., pag. 62, 63 
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compusa din patru elemente simple: hidrogen, oxigen, carbon, 
azot); 

3. Materiale combustibile zise hidrocarbonate, grase, energetice, 
calorifice sau tertiare (molecula compusa din trei elemente 
simple: hidrogen, oxigen, carbon); 

4. Materiale minerale elaborate, prezentate Tn asociatii 
protoplasmatice; 

5. Energii vitale sub forma de fermenti, enzime vii si vitamine; 

6. Materiale adaptate speciei, temperamentului, individului, 
starilor morbide si conditiilor externe de mediu, de an, de 
anotimp; 

7. Apa necesara solubilizarii acestor substante, metabolizarii lor; 

8. Deseuri mai putin ori deloc utilizabile, dar capabile de a 
cataliza digestia si de a accelera circulatia intestinala" 162 . 

„Aceste elemente de alimentatie naturista sanatoasa difera de 
perspectiva medicinii oficiale careia, cu tot regretul, nu-i putem acorda 
alt calificativ decat acela de stiinta dietetica de fatada! Medicina 
oficiala nu acorda importanta decat aspectului reparatoriu si celui al 
combustiei alimentare, se ocupa numai din varful buzelor de 
mineralizarea alimentara, careia Ti prefera mineralizarea chimico- 
farmaceutica, are o foarte vaga si nebuloasa idee despre alimentele 
vii, ignora cu desavar§ire notiunea de excitatie si de fiziologie 
alimentara. Medicina oficiala preconizeaza si Tncurajeaza(;) folosirea 
alimentelor concentrate, hiperexcitante, a produselor farmaceutice 
sterilizate (si sterilizante), pe care medicina hipocrato-naturista le 
condamna ca antinaturale, antifiziologice" 163 . 

Jnaintea oricarui fenomen de natura metabolica, prin chiar 
aspectul, mirosul si savoarea lor, prin simplul contact al emanatiilor lor 
cu organele noastre senzoriale, alimentele se dovedesc dinamizante, 
excitante pentru activitatea glandulara si chiar pentru muschii nostri. 
De unde vine aceasta forta, ca sa o numim astfel. Ea este prezenta Tn 
noi Tnaintea oricarei Tncorporari si prelucrari chimico-metabolice a 
alimentelor. Ea nu poate veni din alimentul privit, care ramane adesea 
neatins pe taraba negustorului. 

Excitatia alimentara este expresia unui conflict"^ 64 . „ Fortele de 
coeziune ale organismului se opun fortelor de coeziune ale 
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alimentului. Tn cadrul acestei opozitii, forta mai puternica, Tn general 
cea a organismului, Tnvinge forta de coeziune, mai slaba, a 
alimentului. Cand lucrurile nu se petrec asa, cand forta de coeziune a 
alimentului Tnvinge forta de coeziune a organismului, se produce fie 
moartea acestuia, fie tulburari functionale mai mult sau mai putin 
grave. Tntr-un astfel de caz, alimentul respectiv trebuie catalogat fie pe 
lista otravurilor, fie pe lista produselor suspecte ce nu pot fi servite 
oricum, oricui, oricand, Tn orice conditii. 

Excitatia alimentara se dovedeste o reactie a fortelor vii din 
organism, care se opune fortelor vii sau moarte din aliment. Tntrucat 
forta vie a organismului triumfa Tn fata fortei vii sau moarte a 
alimentului care este digerat, ramane sa vedem de unde vine vigoarea 
care urmeaza dupa excitatie" 165 . 

„Vigoarea care rezulta provine Tn mare parte din energia 
potentials umana solicitata, obtinuta, liberata, victorioasa! Vigoarea 
sau forta resimtita dupa excitatie se compune mai curand din forte 
personale (solicitate, obtinute, cheltuite Tn mod mai mult sau mai putin 
inconstient) decat din forte provenind din alimentul Tn cauza. Se stie ce 
a raspuns Hristos Tn pustie, dupa patruzeci de zile de post, cand(;) 
[Vicleanul] Tl Tndeamna sa prefaca pietrele Tn paine. Traim §i cu 
altceva, nu numai cu paine! Acest altceva nu Tnlocuieste neaparat si 
necesarmente painea" 166 . „Cuvantul, verbul poate declansa energii 
enorme Tn organismele noastre, pe trei sferturi adormite. Nu numai 
cuvantul, am putea spune adevarul Tn general, daca nu arfi deopotriva 
si cazul iluziei oricarui adevar. Mirajul calatorului Tn pustie care vede 
oaza ce se apropie se dovedeste capabil sa declanseze forte si 
energii(;)" 167 . 

„Pentru omul de stiinta care este medicul si pentru artistul sau 
posesorul unei arte divine, care este tot medicul, se impune ideea 
reprezentarii actiunilor terapeutice (alimentare si medicamentoase) 
angajate pe terenul organismului ca un razboi sau o lupta Tntre forta 
de coeziune a acestuia si forta de coeziune a alimentelor, respectiv a 
medicamentelor! Problema medicului si a artei sale este sa Tncline 
balanta de partea organismului, a bolnavului! Sa-I ajute pe om sa 
triumfe cu o cheltuiala minima de forte vii, de celule moarte sau 
deteriorate Tn cursul bataliei. 

Arta medicului consta Tn a §ti sa puna Tn fata fiecarui organism 
adversarii de care acesta are nevoie: nici prea puternici ca valoare 
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excitanta sau concentrate, nici prea neobisnuiti, astfel meat conditiile 
luptei sa fie facilitate si, ca sa spunem asa corecte (Organismul si 
alimentele se cunosc de multe milenii, arta Tnseamna adaptarea. 
Atentie la alimentele transgenice, cu care se joaca astazi anumiti 
ucenici-vrajitori.). Medicul trebuie sa aranjeze pe cat posibil lupta astfel 
Tncat organismul s-o castige fara sa se epuizeze, numai asa putand 
beneficia cu adevarat de victoria sa!" 168 . 

„Fara sa fim pe deplin constienti, de Tndata ce introducem un 
aliment, sau un pahar de apa Tn gura facem un act medical, suntem si 
ne comportam ca propriii nostri medici! Cand ne culcam sau cand ne 
sculam, cand decidem sa facem sau sa nu facem ceva ne comportam 
de asemenea ca propriii nostri medici. Orice facem constituie un act 
de viata si orice act de viata comporta dimensiunea lui medicala. 

Fara sa o stie cu adevarat, fiecare adult este propriul sau 
medic, si face fata misiunii acesteia Tn mod mai mult sau mai putin 
onorabil. Tn cazurile grave, cand suntem pe jumatate Tnvinsi de mesele 
pe care nu le-am digerat cum am fi vrut, cand am ajuns sa cantarim 
cateva zeci de kilograme peste limita normala, constienti mai mult sau 
mai putin de incompetenta noastra, ne adresam medicului, Tn speranta 
ca luminile lui vor reusi sa risipeasca tenebrele Tn care ne-am pierdut. 

Ce trebuie sa faca medicul? Pus Tn fata bolnavului, a unui 
organism Tn stare de minima rezistenta, medicul va Tntelege ca nu 
poate sa-l Tndoape cu orice pe acesta, ca trebuie sa-i asigure un 
minim de excitatie alimentara, pentru a obtine un minimum de vigoare, 
pe baza careia se va face apoi Tnca un pas, si Tnca unul catre o noua 
perioada de echilibru organic, de sanatate. 

Un medic bun nu-si va Tndopa pacientul cu alimente 
concentrate, supraexcitante. Dimpotriva, Tl va hrani cu alimente 
moderate ca tarie, diluate la nevoie, usor de asimilat, fara oboseala 
viscerelor, fara epuizare nervoasa, fara distrugerea inutila a celulelor, 
cum se Tntampla, de exemplu, Tn cazul diareei, cand organismul este 
fortat sa-si expulzeze aproape stomacul si intestinul! Actionand astfel, 
medicul va reusi economisirea fortelor bolnavului, refacerea 
eventualelor tesuturi distruse, obtinerea unei solide si durabile 
vindecari" 169 . 

„Tn cadrul alimentatiei, fara sa mai socotim forta alimentului, 
alte doua forte intra Tn joe: pe de o parte, fortele de actiune iesite Tn 
cea mai mare parte din energia sau zestrea noastra initiala, cu care 
am venit pe lume, care se opun atacului excitant si chimic al 
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alimentului. Opunandu-se agresiunii alimentare, fortele de actiune ale 
organismului tree din faza latenta sau potentiala Tn faza manifests. Pe 
de alta parte, intra Tn joe fortele de functiune, a caror origine trebuie 
cautata Tn alimentele anterior absorbite, asimilate, invinse. Obiectivul 
organismului Tn cadrul luptei sau razboiului digestiv este intrarea Tn 
posesia fortelor de functiune din alimentul ingerat, care trebuiesc 
Tncorporate, si care vor servi mai tarziu, dupa metabolizarea si 
asimilarea lor, la reconstituirea tesuturilor si organelor, la asigurarea 
functionarii organismului si a echilibrului termic. 

Excitarea alimentara are rolul de a provoca eliberarea fortelor 
de actiune, In vreme ce digestia furnizeaza fortele de functiune. 
Alimentul nu este decat scanteia sau detonatorul fortelor noastre 
latente" 170 . 

„Daca lucrurile nu ar sta astfel, daca actiunea alimentului s-ar 
reduce la aportul de forte exogene, fara sa ciupeasca din fortele 
noastre vitale potentiale, omul si-ar conserva Tn mod indefinit 
vitalitatea si ar asista la trecerea secolelor fara sa piarda nimic din 
energia cu care a venit pe lume. 

Cand spunem ca mancam spre a ne Tntretine fortele, 
traducem Tn cuvinte o iluzie a constiintei noastre. Senzatia imediata de 
placere, euforie §i posibilitate de actiune pe care o procura alimentul 
nu rezulta dintr-un simplu aport de energie straina, cum se crede Tn 
mod obstesc ci, mai ales, dintr-o eliberare (adica: pierdere) a fortelor 
noastre latente. Fortele recuperate sunt de fapt forte pierdute, de care 
nu ne dam seama ca le posedam decat Tn momentul Tn care le 
cheltuim, adica le...pierdem! Viata si destinul omului depind, se 
reflecta si sunt rezumate Tn aceasta cheltuiala utila de forte. Important 
este sa le folosim cum se cuvine, sa nu risipim prosteste energia 
potentiala (talantii) cu care am fost investiti" 171 . 

„Pe de alta parte, Tn afara de strictul raspuns la excitatia 
alimentara, exista Tnca o sursa de pierdere a energiei vitale Tn cadrul 
alimentatiei. Este vorba de forta necesara organelor digestive pentru 
transformarea chimica si vitala a alimentelor, pentru mvierea acestora 
Tn cadrul ecuatiei genetice personale, unice a individului considerat. 
Secretiile viscerale nu pot avea loc fara o cheltuiala importanta de 
energie vitala. Aceasta este uneori atat de Tnsemnata meat 
acapareaza toate fortele disponibile, cum se constata adesea dupa o 
masa mai copioasa: organismul cade Tntr-un fel de toropeala, starea 
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de veghe cerebrala devine dificila, siesta se transforma Tntr-un somn 
veritabil. 

Secretia salivara pe care o provoaca simpla vedere a 
alimentelor, amintirea sau contactul alimentelor acide (otet, lamaie), 
abundenta secretie gastrica a meselor fictive (becul rosu al lui Pavlov) 
dovedesc cu prisosinta cheltuiala de energie sau forta vitala Tn cadrul 
activitatii glandulare, Tn afara oricarui aport material. Specialism 
apreciaza la cativa litri (chiar peste cinci) totalitatea secretiilor 
digestive pe 24 de ore la omul sanatos. Secretii atat de abundente 
necesita o cheltuiala importanta de energie sau forta vitala latenta" 172 . 

„Cata vreme alimentatia este corecta, Tn limitele fiziologiei 
normale, organismul Tnca robust, capabil sa furnizeze fortele de 
reactie impuse de alimente excesive sau relativ toxice (carne de pore, 
alcool), eliberarea de forte latente sau, Tn termeni mai populari, 
recuperarea de forte are loc Tn bune conditiuni, organismul 
traverseaza o perioada fasta de vigoare, forta si sanatate deplina. 
Cand alimentatia devine excesiv de concentrate, artificiala, hiper- 
excitanta, copioasa, oboseala se instaleaza Tn organism, excitatiile nu 
se mai transmit cu rapiditatea si intensitatea cuvenita catre centrii 
nervosi care transforma energia potentials Tn forta de actiune. In astfel 
de cazuri se spune ca organismul a slabit, ca Ti lipsesc fortele. De fapt, 
aceste forte nu (mai) potfi excitate. 

Stopul acesta de excitabilitate organica intervine ca un 
mecanism de aparare naturala. Slabiciunea bolnavilor constituie Tn 
majoritatea cazurilor un simptom fericit, ce obliga viscerele sa lucreze 
la foe domol, economisind cheltuielile inutile de energie vitala pe care 
organismul Tncearca sa le capitalizeze, reconstituindu-§i astfel un fond 
de rezerva! 

Cum sa explici Tnsa unui intoxicat, supraexcitat de alcool, 
mese copioase, tutun, droguri, ca nu exista alt fortifiant sau Tntaritor 
pentru el decat alimentul diluat, de foe domol, de excitatie minima, 
numai astfel putandu-se reconstitui sanatatea compromisa? 

Alimentele excesiv de savuroase, excitante, copioase, prea 
puternice sunt mijloacele cele mai sigure de a distruge fortele vitale de 
care dispunem, de a ne paraliza mai devreme sau mai tarziu Tntregul 
sistem digestiv, adica posibilitatea de excitare-eliberare de forte vitale 
potentiale Tn forte de actiune manifeste. Fara aceasta excitare- 
eliberare, viata devine problematica, practic imposibila. De aid 
aforismele hipocratice care au traversat istoria: Cu cat mancam mai 
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mult, cu atat avem mai putine forte! Cu cat excitam mat mult rezervele 
noastre, cu atat obtinem mai pup n de la e/e.'" 173 

„Pentru a asigura debitul sau transformarea forte; vitale 
potentiate Tn forta manifesto de actiune, elementele chimice din 
alimente, pe care le putem analiza, cantari si studia nu explica 
Tndeajuns proprietatile efective ale alimentelor. Intregul nu este 
niciodata egal cu suma partilor. Pe langa calitatile sale nutritive, 
fiecare aliment poseda ceva aparte, distinct, care este propria lui 
putere de excitatie. Anumite alimente sunt dinamizante sau 
dinamogene prin simpla lor capacitate excitanta (ceaiul, cafeaua, chiar 
vorba dulce, care, se stie, mult aduce!), altele mai curand prin aceasta 
capacitate excitanta, decat prin compozitia lor chimica (carne, vin, 
alcool, apa)" 174 . (Tnsa enorma diferenta Tntre efectul excitatiei produse 
de alcool sau de vin - nociv - si eel al excitatiei produse de apa! „0 
regula buna este aceea de a bea un pahar de apa ori de cate ori ne 
simtim obositi, lenesi, fara vlaga sau ne este greu sa ne concentram 
atentia; si, o data facut acest lucru, ne vom da seama de schimbarea 
Tn bine petrecuta Tn noi oricare ar fi activitatea desfasurata Tn acel 
moment " 175 . „Beti apa la temperatura camerei" 176 .) 

„Puterea nutritiva si puterea excitanta sunt repartizate Tn 
modul eel mai divers Tn alimente si raspund la nevoi celulare distincte, 
ce trebuiesc satisfacute. Traim Tn egala masura din excitatii vitale si 
din substante nutritive. Anumite elemente de practica medicala 
dovedesc acest lucru. Marii alcoolici, morfinomanii, marii bautori de 
cafea, ceai, marii fumatori abia ating alimentele, multumindu-se cu 
portii insignifiante. Excitatia alimentara este aproape suficienta 
acestora pentru declansarea mecanismului liberator-transformator de 
energii vitale potentiale Tn forte de actiune manifeste. Acesti oameni 
traiesc Tn conditii anormale, dar traiesc, compensand insuficienta 
chimico-calorica notorie a meniurilor lor printr-un surplus de excitatie. 
Pana unde vor ajunge cu stilul lor de viata asta-i alta problema, nu 
tocmai simpla, daca avem Tn vedere ca unii pot ajunge chiar centenari. 
Distinctia dintre puterea de excitatie si puterea nutritiva a alimentelor 
se vede mai bine cand mancam dupa un conflict violent, fara un 
interval prealabil. Nevoiti sa mancam fara pofta de mancare, digeram 
cu dificultate si ramanem deprimati pentru restul zilei, si pentru ziua 
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urmatoare. Tntr-un astfel de caz, excitatia alimentara nu si-a Tndeplinit 
rolul ei. Organismul obosit, abatut, socat este Tn imposibilitate de a 
reactiona, de a elibera forta de actiune. Organismul pierde uneori mai 
mult decat simpla eliberare cotidiana (sa zicem) a portiei de energie 
vitala-forta de actiune: pe fondul de soc moral au loc uneori adevarate 
scurt-circuite energetice, capabile sa Tmbatraneasca si chiar sa ucida 
un om Tn plina forta" 177 . 

„Curentul vital care este viata noastra se Tntretine prin excitatii 
si cheltuieli de energie. Acest debit de forte poate sa aiba loc Tn mod 
normal sau anormal, conducand fie la sanatate, fie la boala. De aceea 
este este necesara cunoasterea, Tn cadrul gamei de excitatii posibile, 
a acelora care sunt fiziologice pentru fiecare Tn parte. Cu alte cuvinte, 
este important sa cunoastem excitatiile care se acorda cu diversele 
elemente de rasa, varsta, sex, temperament, stare morbida, anotimp. 
Functie de profilul considerat ele vor aparea Tntr-un fel sau altul. Acest 
reglaj de finete este un element capital din arta medicului. Ceea ce 
intereseaza aici este aspectul legitimitatii excitatiilor, pe care le 
recunoastem dupa efectele lor imediate si mai ales Tndepartate. 
Alimentele naturale, simple, crude, fara bucatarie complicata produc 
excitatiile cele mai binefacatoare. Ele sunt alimentele cele mai 
fiziologice" 178 . 

„Excitatiile nefericite, aducatoare de boli provin din contactul 
cu alimente denaturate, toxice, hiperexcitante, greu de metabolizat, 
usor putrescibile, prea condimentate, prea sarate, prea calde sau prea 
reci, prea concentrate, provocand o reactie excesiva de raspuns, o 
pierdere de forte vitale considerabila. Organismul trebuie sa-si 
modeleze raspunsul dupa puterea alimentului ingerat, altfel pierde 
razboiul digestiei\ Cata vreme un organism este suficient de puternic 
pentru a raspunde unor astfel de excitatii alimentare, el poate intra Tn 
posesia unor forte herculeene, pe care, de fapt, dupa cum am vazut, 
le scoate din el Tnsusi? Pana unde se poate ajunge cu asta, cat va 
dura vigoarea organismului, iata adevarata problema, adevaratul 
pericol. 

Usurinta, rapiditatea cu care fortele de actiune sunt eliberate- 
cheltuite este Tnselatoare. Organismul este vitregit astfel de fortele, de 
vitalitatea lui, fiind amenintat de epuizare si uzura prematura. Se 
creeaza obisnuinta sau preferinta pentru alimentele ce confera un 
randament excesiv, pentru excitante din ce Tn ce mai puternice, 
ajungandu-se la o hrana compusa din elemente ce biciuiesc nervii, ce 
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store organismului ultimele rezerve, se pierde obisnuinta alimentelor 
simple, sanatoase. Consumul de alimente din ce Tn ce mai excitante, 
mai concentrate, mai puternice duce la boala. Chiar daca o prima 
generatie foarte robusta suporta fara probleme aparente un astfel de 
regim, scadenta vine la generatia urmatoare" 179 . „Cand un copil se 
naste deja batran, e semn ca parintii si bunicii lui au cheltuit rezervele 
vitale ale descendentilor lor. 

Cu cat un aliment este mai concentrat, mai excitant, mai 
puternic, debitul energetic al organismului va fi mai mare, uzura 
organica mai pronuntata. Este cazul alimentelor, medicamentelor si 
elixirelor de forta! Supraexcitante pentru moment, ele se dovedesc cu 
timpul epuizante. Printre alimentele cele mai nocive, anti-fiziologice, 
putem enumera alcoolul, ceaiul, cafeaua, coca-cola, zaharul industrial 
(absorbit ca atare). Acestea nu sunt alimente veritabile, puterea lor 
nutritiva este nula (cu exceptia zaharului, care obliga [Tnsa] organismul 
la eforturi mult prea mari si Tn loc de care: „mierea [de albine 
naturala] si polenul sunt cele mai bune" 181 .). „Ele nu au decat putere 
excitanta, silind organismul sa lucreze Tn vid, ca o moara ce se-nvarte 
fara graunte! Alimentele antifiziologice conduc invariabil la risipa 
energetica, uzura organica, boala" 182 . 

„Nu exista regim alimentar universal, valabil pentru o categorie 
sau alta: batrani, cancerosi, diabetici, tuberculosi, etc. Egalitatea 
relativa de varsta sau boala nu anuleaza inegalitatea naturala a 
oamenilor, care este o lege universala. Potentialul vital individual, 
starea patologica, capacitatea mintala de adaptare difera considerabil 
la oameni de aceeasi varsta, sex, profesie, talie, greutate, 
temperament, etc. Subiecti de 50 de ani sunt adesea obligati sa 
recurga la masuri stricte, la care altii nu se gandesc decat catre 80 sau 
chiar 90 de ani" 183 . 

„Randamentul caloric al alimentelor este un element secundar 
al nutritiei. El nu tine cont nici de valoarea minerala, nici de valoarea 
vitala a alimentelor. Randamentul caloric considera digestia 
alimentelor Tn viscere din perspectiva arderii combustibilului Tn bomba 
calorimetrica, Tntr-un motor sau alt aparat de laborator. Dietetica 
oficiala neglijeaza factorul individual, adica puterea vitala si 
capacitatea functionala de transformare a aparatului digestiv (stomac, 
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intestin, ficat), atat de diferita de la un individ la altul, functie de varsta, 
de sex, de starea de sanatate, de talie si de altele. Pe baza unei astfel 
de nemtelegeri a vietii, medicina oficiala a decretat ratii sau regimuri 
alimentare egalitare, de cazarma, care impun bolnavilor ca si 
sanatosilor acelasi numar de calorii. Lucrul se vede Tn orice popota 
supervizata de un medic: Tn armata, Tn internatele scolare, Tn 
gradinitele de copii, cantine de cartier pentru saraci, cantine 
studentesti, pe vapoare etc." 184 

„Faptul fiziologic fundamental este ca fiecare individ 
transforms alimentele Tn mod util, sanatos si fara surmenaj digestiv 
numai Tn functie de puterea lui personala. De la Hipocrate Tncoace, 
medicina naturista nu a Tncetat sa proclame principiul director si 
corector: transformator mic, aliment mic! Alimentele dispun de un 
potential energetic specific ce intra Tn lupta cu potentialul transformator 
al tubului digestiv. De aceea, alimentatia este lupta, razboi. Cand 
alimentatia este prea bogata pentru aparatul digestiv care trebuie sa Ti 
faca fata, batalia digestiva acapareaza, mobilizeaza toate fortele 
disponibile. Starea generala vizibila a individului Tn cauza va fi 
oboseala, deprimare. Starea lui humorala, daca se verifica, va arata 
intoxicare, acidificare. 

Batranetea este varsta reducerii activitatilor glandulare si 
celulare. De aceea, ea nu trebuie sa epuizeze nici pe planul retetelor 
alimentare, nici pe acela al debitului fizic, neuro-muscular. Reducerea 
capacitatii de asimilare, de protectie anti-toxica si de eliminare impune 
reducerea ratiei alimentare zilnice. Reducerea capacitatii de adaptare, 
alt semn al batranetei, impune manevre din ce Tn ce mai suple Tn 
conducerea regimului alimentar" 185 . Chiar daca „se Tntampla sa vedem 
batrani care nu sufera de nici o boala aparenta, Tn ciuda vietii 
dezordonate si a betiei la care se dedau. Tn astfel de situatii suntem Tn 
fata unor fenomene exceptionale de rezistenta care se explica prin 
robustetea indivizilor Tn cauza. E vorba de indivizi iesiti dintr-o linie de 
tarani robusti care, pentru moment, risipesc prin surmenaj digestiv, o 
exceptionala mostenire genetica. Chiar si Tn astfel de cazuri, 
dezordinea alimentara conduce, mai devreme sau mai tarziu, la boala, 
la scadenta inevitabila. Tn loc sa-l loveasca pe respectivul individ, care 
plesneste de sanatate si forta, boala loveste descendentii lui, care vor 
fi mult mai expusi la decadere si degenerare. Generatia urmatoare va 
prezenta simptome de artritism digestiv, sangvin si humoral. A treia 
generatie va fi afectata de insuficienta glandulara si multiple scleroze 
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(care constituie esenta artritismului inveterat), diabet, albuminurie, 
tuberculoma, cancer, nebunie, idiotie. Tn cele din urma, frumoasa 
mostenire genetica decade Tn cea mai crunta mizerie fiziologica. 
Decaderea provine din cauza ca doua sau trei generatii iresponsabile 
au risipit rezervele genetice de vigoare si vitalitate prin abuz de bauturi 
alcoolice, de carne, de zahar, de bucatarie complicate, de alimente 
prea puternice, de produse concentrate, denaturate, supra-excitante. 

Caracterul nostru depinde de regimul alimentar. Alcoolul 
conduce la nebunie. Abuzul de bauturi fermentate (vin, bere), de 
cafea, de ceai, zahar sau tutun agita si dezechilibreaza. Excesul de 
carne ne face mai brutali, iresponsabili pe planul pasiunilor. 

Hrana usoara, pura, diluata favorizeaza echilibrul mintal, 
armonia caractero-temperamentala. Ea este mai curand de natura 
vegetala decat animala, cu folosirea acelor produse (oua, branza, 
lapte, miere) pe care animalul le cedeaza de buna voie, Tn cadrul 
fiziologiei lui normale. 

Alimentatia are o puternica influenta asupra raselor si 
subraselor omenesti. Popoarele care beau multa bere si consuma fara 
socoteala mezeluri si condimente acide devin cu timpul brutale, 
greoaie, grosolane. Rasa latina, care bea cam mult vin, este 
efervescenta, irascibila. Abuzul defructe acide (portocale, lamai, rosii) 
si de condimente puternice (usturoi, ceapa, ardei iute, piper etc.) 
zideste populatii extrem de iritabile, cazul spaniolilor sau al ungurilor. 
Popoarele care traiesc Tn exclusivitate din peste si grasimi animale 
raman Tnapoiate si somnambulice (eschimosii). Cele care consuma 
prea multa carne ajung la egoism, excese trupesti, pofte acaparatoare. 
Dimpotriva, popoarele [Tn] exclusiv[itate] vegetariene (hindusii(;)) sunt 
mai stabile, pasnice, mai bune, animate de sentimente inofensive" 186 . 

„Hipocrate spunea ca alimentele pentru copii trebuie sa fie 
u§or de digerat, cele pentru batrani de digestie foarte usoara, iar cele 
din forta varstei schimbate cat mai rar cu putinta" 187 . 

„Hrana vie - care consta din alimente neprelucrate termic - sta 
la baza unei vieti sanatoase, iar un astfel de tip de alimentatie poate 
deveni un mod de viata" 188 . 

„Primii oameni consumau doar vegetale crude, iar bolile erau 
inexistente. Dupa ce au descoperit focul, oamenii au Tnceput sa 
vaneze si si-au schimbat alimentatia. Astfel au aparut primele boli. 
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Cote alarmante ale destabilizarii echilibrului sanatatii au fost atinse Tn 
zilele omului modern, cand totul este superindustrializat, iar 
majoritatea alimentelor sunt rafinate, pasteurizate si preparate termic. 
Efectele - le constatam zilnic. 

Sarurile minerale, vitaminele, si enzimele vegetalelor crude nu 
pot fi Tnlocuite cu niciun preparat de sinteza. De exemplu, enzimele 
din vegetalele crude Tncep sa se distruga la temperaturi de 38 grade 
Celsius, iar la 54 grade Celsius ele dispar complet din alimente. 

Orice persoana bolnava are o carenta mare de enzime" 189 . 

„Cand(;) s-a descoperit ponderea vitaminelor Tn viata noastra, 
stiinta a facut mare tam-tam asupra importantei lor. Au fost cunoscute 
astfel ce boli pot surveni ca urmare a distrugerii vitaminelor Tn 
alimentele fierte si rafinate (faina alba etc.). De ce o asemenea 
propaganda? Pentru ca era posibil ca vitaminele sa poata fi preparate 
industrial si sa se faca astfel afaceri!" 190 , desi „vitaminele sintetice nu 
sunt asimilate de organism" 191 . 

„Tn anul 1940, cercetatorul(;) Edward Howell a facut, Tn acelasi 
domeniu, o si mai mare descoperire: cercetand substantele vitale 
propriu-zise si anume ENZIMELE, a dovedit ca ele sunt purtatorii vietii 
din orice organism viu, fiind deci si materia vie din alimentele noastre 
(asta atata timp cat nu sunt distruse prin fierbere - Tn sens complet: 
prin indiferent care dintre modalitatile de prelucrare termica n.n. -) 
(Journal of the American Association for Medical Physical Research 
din 15 aprilie 1940) 

Este uimitor cum de stiinta nu a pretuit corespunzator aceasta 
descoperire extraordinara si cum de nu s-a facut nici un fel de 
«publicitate» Tn favoarea enzimelor, cum facuse, la vremea lor, pentru 
vitamine. De ce? Este limpede: enzimele sunt purtatorii de viata ce 
sunt gasiti numai in hrana nefiarta [numai in hrana nepreparata 
termic]! Ele nu pot fi fabricate §i, ca urmare, nu pot constitui o 
«afacere». Daca bolnavii, prin alimentatia cu cruditati, pot fi vindecati 
fara sa mai dea bani pe medicamente, consultatii §.a. (de mancat, 
omul oricum trebuie sa manance), cine ar fi interesat sa popularizeze 
o atare realitate? In orice caz nu ar face-o industria chimica, 
farmaceutica sau alimentara! §i medicii? Cei mai multi dintre ei nu §tiu 
nimic despre imensa valoare de vindecare a cruditatilor. In ciuda 
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tuturor cunostintelor si experientelor stiintifice, marea masa a 
populatiei a fost lasata, pana acum, Tntr-o totala ignoranta. 

Ceea ce s-a dovedit neinteresant pentru stiinta si industrie, 
este Tnsa foarte important pentru noi, care vrem sa film si sa ramanem 
sanatosi. Atat succesele in tratarea bolilor incurabile, cat §i cele 
obtinute in tratarea altor boli, dar care nu au fost realizate prin metode 
chimice, sunt trecute sub tacere. 

Carti ca Rapoarte referitoare la 50 de cazuri de cancer 
vindecate, de Dr. Gerson (a carui metoda este bazata pe alimentatia 
cu cruditati), par nici macar sa nu fie bagate In seama de a§a-numita 
«cercetare a cancerului», careia i-au fost alocate sute de milioane de 
dolar?'™ 2 . 

„Sa ne Tntoarcem la enzime. Ce sunt ele, de fapt, si Tn ce 
constau functiile lor? Este vorba de niste fermenti specifici; ei contin 
scanteia vietii si Tntretin viata vegetativa (de relatie) Tn celulele 
plantelor si animalelor. Exista nenumarate tipuri de enzime; nu numai 
ca ele sunt caracteristice fiecarei specii de plante si animale ci 
imprima, totodata, oricarei fiinte, particularitatea ei specifica, cladesc 
organele acesteia si le mentin Tntr-o permanenta activitate. Nu exista 
nici o diviziune celulara, nici o crestere sau perpetuare fara prezenta 
enzimelor. Acestia sunt administratorii si executorii pe care natura i-a 
pus Tn orice creatie vie. Ele dirijeaza procesele chimice Tn fiecare 
organ al omului, al plantelor, ca si cum ar putea gandi" 193 . 

Jn corpul uman exista doua categorii de enzime. Dintr-o 
categorie fac parte asa-numitii fermenti (enzimele endogene). Ei sunt 
secretati de glandele digestive §i reglementeaza digestia. Celelalte, 
enzimele propriu-zise, exogene, sunt cele care ne intereseaza. 
Acestea produc in organism actiunile sus-amintite §i, indeosebi, 
realizeaza metabolismul celular"^ 94 . „Sunt infinit mai importante decat 
vitaminele, care exercita mai curand functia de substante ajutatoare 
ale enzimelor. Si de «curieri» ai acestora. 

Spre deosebire de fermentii digestivi, pe care organismul §i-i 
poate fabrica singur, corpul nostru nu poate produce enzimele 
exogene. Dupa cum arata si prefixul «EX», ele trebuie procurate din 
afara, printr-o anume alimentatie, ca §i vitaminele. Toate puterile §i 
frumusetile pe care enzimele le-au depus intr-o planta tanara, gata sa 
incolteasca, intr-o leguma sau intr-un fruct, ne sunt acum oferite noua 
- ele fiind constituent! indisolubili ai componentelor alimentatiei cu 
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cruditati - §i vor intra fntr-un alt ciclu de activitati, eel parcurs de 
celulele propriului nostru corp. Aceasta randuiala mteleapta constituie 
o lege a naturii. Patrunderea enzimelor In celulele noastre §i mai apoi 
legatura ce se formeaza mtre ele poate fi comparata cu o exogamie - 
intrarea mtr-o familie prin casatorie. Ele ajung apoi «stapane» In casa 
§i asigura existenta §i fnmultirea celulelor. Ace§ti operatori vii, am 
putea spune spiridu§i inteligenti, actioneaza ca ni§te adevarati 
mecanici, controland toate functiile corpului. ?n glande, de exemplu, 
conduc cu Tndemanare producerea de hormoni, Tn ficat functioneaza 
ca niste chimisti inteligenti, Tn rinichi si Tn glandele pielii, enzimele se 
Tngrijesc ca sangele sa fie purificat de toxine" 195 . 

„Cu cat alimentatia noastra contine mai multe enzime 
«proaspete», cu atat mai multe sunt izvoarele de viata ce se revarsa 
Tn corp si din care se pot forma tot mai multe celule tinere. Ceea ce 
Tnseamna un surplus de energie si mai multa rezistenta, o crestere a 
imunitatii Tmpotriva bolilor, Tnseamna frumusete, o mai buna 
functionare a glandelor si, ca urmare, o mai buna reglare a greutatii 
corporale, curatirea sangelui si a tesuturilor de tot felul de substante 
reziduale etc. §i totul contribuie la vindecarea artritei (una din bolile ce 
produc cele mai mari depozitari de saruri), calculilor biliari, 
arterosclerozei, bolilor de inima, a cancerului si a o serie Tntreaga de 
alte afectiuni. 

Daca enzimele pot sa vindece si sa curete (sa elimine 
toxinele), cu atat mai usor pot sa ne fereasca de toate aceste 
suferinte, mai ales la o varsta mai Tnaintata care, de regula, este 
Tnsotita de tot felul de neputinte, mai mari sau mai mici" 196 . 

„Pierderea cea mai importanta, ca urmare a lipsei enzimelor 
din hrana, o constituie deprecierea sarurilor minerale, printre care 
fosforul, calciul, potasiul, fierul §i altele; astfel, pe de o parte, este 
favorizata aparitia oricaror maladii, iar pe de alta parte, se instaleaza 
tot felul de boll, perfide, ascunse. Chimistii sustin ca prin fierbere [ca 
prin prelucrare termica] nu se distrug sarurile nutritive. Ei au dreptate, 
dar ceea ce se pierde sunt enzimele legate organic de saruri. Fara 
enzimele corespunzatoare, sarurile nu pot fi transformate §i asimilate 
astfel meat sa fie utile, ele ramanand In cea mai mare parte fara 
valoare, depozitandu-se ca reziduuri. Sarurile minerale organice, 
nutritive, se transforma In saruri minerale anorganice"^ 97 . 
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„Cauza tuturor bolilor infectioase este aceeasi: «sedimentele 
inutile» formate din cauza unei alimentatii gresite. Se arunca vina pe 
un germen, pe un agent patogen, sau pe un asa-numit virus. Cauza 
este Tn realitate tot sedimentarea, fara de care virusul nu poate face 
nici un «pas» Tn organism. Un corp curatat de tot ceea ce nu-i este 
folositor, prin intermediul cruditatilor, nu se ?mbolnave§te"^ 98 . „Ghpa 
constituie «o solutie de nevoie» la care face ape I natura pentru a 
curat\ din cand In cand corpul, pentru ca boala prin ?nsa§i natura ei 
obliga la nemancare; este de-a dreptul absurd sa mcerci, intr-o atare 
situatie, sa mfrangi temperatura pe cale artificiala"^ 99 . 

„Multi oameni sunt atat de «plini de sedimente» meat deseori 
bolile ce le ameninta direct viata, sau un infarct miocardic le pun capat 
vietii Tn floarea tineretii. Nu rareori este vorba de oameni ce nu au fost 
niciodata bolnavi. Sanatatea lor aparenta a facut ca situatia lor sa fie 
cu mult mai grava, pentru ca, de-a lungul anil or, sedimentele s-au tot 
depozitat, ceea ce pana la urma a dus la deteriorarea totala a 
organismului. Nu e mai putin adevarat ca si lipsa sarurilor minerale - 
prin fierberea alimentelor - are o parte din vina, alaturi de formarea 
sedimentelor nocive, Tn aparitia unor boli. De cele mai multe ori 
medicamentele, razele, injectiile de-a dreptul otravitoare, alte 
tratamente si chiar transplanturile de inima, sunt de prea putin folos, 
daca nu vrem sa recunoastem adevarata cauza a bolii. O inima straina 
transplantata Tntr-un corp bolnav, plin de sedimente, va ceda in 
curand' 200 . „Printre altele, sangele contine doua substante care sunt 
necesare pentru sanatatea inimii si anume, colesterolul si lecitina. 
Colesterolul este o grasime, cantitatea lui Tn sange fiind reglata de 
lecitina, astfel meat sa nu depaseasca un anume nivel peste care 
devine nociv. De Tndata ce hrana este fiarta [prelucrata termic], 
enzimele lecitinei sunt distruse si, o data cu ele, si capacitatea 
acesteia de a mai tine sub control nivelul colesterolului. Urmare, 
respectiva grasime se acumuleaza Tn sange. De asemenea si daca 
alimentatia noastra contine multe prajituri, cocarii, grasimi si ulei 
Tncalzit. Cand cantitatea este prea mare, surplusul se depoziteaza pe 
peretii arterelor sub forma de ateroame (placi, cheaguri de colesterol), 
asa meat circulatia sangvina este mult Tngreuiata. De aid rezulta 
hipertensiunea. Muschii inimii nu mai sunt irigati suficient de catre 
delicatele artere coronariene, acum aproape Tnfundate, ceea ce are ca 
urmare anghina pectorala. Datorita desprinderii unui aterom (sau mai 
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multe) de pe peretii arterelor si patrunderii lor Tn fluxul sangvin, 
circulatia normala a sangelui este la un moment dat stavilita printr-o 
Tngustare mare a vasului, care se rupe si apare infarctul. 
Hipertensiunea poate aparea deci si datorita arterosclerozei. 
Hipotensiunea arteriala are aceeasi cauza ca hipertensiunea, numai 
ca Tn acest caz vasele Tnfundate cedeaza presiunii si se largesc. 
Varicele provin tot din aceeasi cauza" 201 . 

Jn orice boala, mtreg corpul sufera. lata deci de ce este o 
mare gre§eala sa tratam numai simptomele: ele pot fi comparate cu 
ni§te supape; cand una dine le va fi mchisa se vor deschide, automat, 
altele, pentru ca «murdaria» trebuie cat de cat eliminata. Se poate 
?nsa obiecta: cum se face ca oamenii care mananca totul fiert [care 
mananca totul preparat termic] reu§esc sa supravietuiasca? Asta 
depinde, dupa cum vom vedea, de puterea de adaptare a organelor. 
De fapt, biologii au descoperit ca pentru metabolizarea anumitor 
alimente sunt necesare enzime ce sunt legate organic de alimentul 
respectiv. Dar daca enzimele respective lipsesc, corpul §tie sa se ajute 
singur, preluand o parte din fermentii digestivi, mai ales cei produ§i de 
pancreas. Din pacate, ei nu pot fnlocui decat In mica masura procesul 
natural. Exista indivizi cu o ereditate extrem de viguroasa: daca vor 
manca moderat si vor da dovada de cumpatare Tn toate pot ajunge la 
varste Tnaintate si cu o alimentatie obisnuita. Dar rareori un atare 
individ este ferit de boli si infirmitati ale batranetii. Exista o deosebire 
esentiala mtre expresiile «slabiciunea batranetii» §i «infirmitatile 
varstei». Expresia « infirmitati ale batranetii » este, de fapt, gre§ita 
deoarece cauza infirmitatii nu este batranetea, ci boala" 202 . 

„Pe langa enzime, prin fierbere sunt distruse, Tn mare masura, 
si vitaminele. Una din cele mai importante dintre ele, vitamina C, a 
carei sarcina principals este curatirea sangelui, se pierde total prin 
fierberea alimentelor maruntite si la fierberea laptelui; Tn alte alimente 
este distrusa doar partial Tn timpul prepararii mancarurilor. Toate 
sarurile minerale se elimina prin apa de fierbere si prin aburi, astfel ca 
legumele si zarzavaturile nu mai contin nimic hranitorin ele. Proteinele 
Tsi pierd 2/3 din valoarea lor nutritiva prin fierbere, parte prin 
coagulare, parte prin distrugere. Totodata, substantele proteice astfel 
modificate produc mai multe reziduuri si acizi Tn urma 
metabolismului" 203 . 
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„Lipsa de enzime are ca urmare faptul ca mai mult de % din 
sarurile minerale importante din celulele corpului nu pot fi valorificate 
de organism; depozitandu-se ca reziduuri. Cu astfel de pierderi 
enorme, cei mai multi oameni sunt subalimentati, chiar avand 
stomacul plin. A§a ca, oricati bani cheltuiti pentru hrana, pe mesele 
dumneavoastra se gasesc numai alimente cu valoare nutritiva redusa. 
Prin fierbere sunt degradate chiar §i amidonul §i fructoza, care f§i 
schimba total compozitia chimica. In acest fel ele devin o reala 
primejdie pentru oameni, predispunandu-i la obezitate, modificari 
chimice inexistente la alimentele care nu se Herb. Fructele crude sunt 
suportate chiar §i de diabetici, dar nu §i cele fierte: iata o dovada certa 
ca schimbarea suferita de zahar §i de amidon prin fierbere este 
categoric daunatoare. Fructele nu trebuie fierte sau sterilizate sub nici 
o forma" 204 . 

„Cele mai marl prejudicii le sufera insa grasimile §i uleiurile §i 
nu numai la fierbere, ci chiar In timpul procesului de fabricatie, de 
exemplu, la obtinerea uleiului prin presare la cald. Grasimile animale si 
vegetale solidificate si uleiul Tncalzit oblitereaza arterele si provoaca 
hipertensiunea arteriala, pe cand uleiurile obtinute prin presare la rece 
le curata de depuneri" 20 . „Cele mai nocive sunt uleiurile si grasimile 
hidrogenate, care Tn timpul fabricarii sunt supuse la temperaturi mari si 
sunt astfel conservate nelimitat" 206 . 

„S-a observat ca din mancarurile gatite se mananca de trei- 
patru ori mai mult, cantitativ, decat din cele crude, pentru ca volumul 
alimentelor scade mult prin fierbere; si astfel, depunerile si cresterea 
Tn greutate cu greu mai pot fi evitate" 207 . De asemenea, ele nu pot fi 
usor evitate nici daca, Tn timpul luarii efective a mesei, nesocotim 
anumite precautii «tehnice». Vi le voi aminti pe cele mai de seama. 

Dar, Tnainte de a o face, consider necesar sa accentuez „un 
lucru pe care nu toti nutritionistii vor sa-l recunoasca" 208 : „metabolismul 
uman are neaparata nevoie de proteina de grau" 209 . 

„Avem tot interesul sa ne hranim cu proteine din grau si din 
alte cereale. Sa nu cadem Tn eroarea de a crede ca le putem Tnlocui 
cu alte proteine, de exemplu din came, cum cred partizanii hranei 
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cadaverice, sau din ciuperci, cum cred majoritatea vegetarienilor. 
Proteina de grau contine o mare parte de acid glutamic, care este 
baza glutathionului din sange" 210 . 

„Acidul glutamic este un aminoacid prezent Tn tesuturile 
nervoase unde, Tmpreuna cu glutamina, (amina corespunzatoare) 
constituie aproape Tntregul azot disponibil. Echilibrul Tntre acidul 
glutamic si glutamina, realizat prin intermediul glutamodehidrazei si al 
acidului cetoglutaric, asigura metabolismul amoniacului la nivelul 
creierului. Acidul glutamic, numit popular vitamina a inteligentei si 
glutamatele (sarurile sale) de calciu si magneziu joaca un rol important 
contra surmenajului intelectual, a slabiciunilor de memorie si ca 
detoxicant al amoniacului Tn cadrul afectiunilor hepatice. Glutathionul 
este o tripeptida rezultata din combinatia a trei amino-acizi: acidul 
glutamic, cisteina si glicocolul. El este prezent Tn toate tesuturile, mai 
alesm sange, unde joaca rolul de principal transporter de oxigen" 211 . 

„Acidul glutamic joaca un rol important Tn fenomenele 
alternante de utilizare a sulfului, pe care, prin reduceri si oxidari 
succesive, Tl duce pana la starea necesara spre a putea fi eliminat pe 
cale urinara. Cand din cauza lipsei glutathionului si a acidului glutamic 
proteinele impregnate de suit nu mai pot fi suficient degradate Tn 
vederea eliminarii, ele raman Tn tesuturi ca reziduuri toxice, conducand 
la stari morbide cronice, care nu pot fi tratate decat printr-o alimentatie 
corect echilibrata" 212 . 

Tn plus, „toate vitaminele puse de natura Tn bobul de grau sunt 
indispensabile sanatatii si vietii. Ele sunt concentrate mai ales Tn 
embrionul bobului, textura proteica si Tn coaja, elemente sustrase sau 
Tnlaturate pur si simplu prin macinare. Morile cu cilindri, aparute dupa 
1880, reprezinta o calamitate pentru sanatatea publica. Ele au facut 
posibile tot felul de procedee de spoliere a bobului de grau si a 
consumatorilor" 213 . 

„Printre alimentele de fiecare zi pe care le consumam, 
germenele de grau este singurul care contine Tn cantitati importante si 
suficiente vitamina E, fara de care functionarea corecta a aparatului 
sexual si genital, feminin ca si masculin, este imposibila. Familiilor ce- 
si doresc un copil si nu-l pot avea nu le-ar trece pentru nimic Tn lume 
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prin minte ca aceasta ar putea avea oarecare legatura cu painea 
consumata! 

In farmacie si Tn magazinele biologice gasim o serie de 
produse pe baza de germeni de grau, al caror principal rol este sa 
furnizeze organismului vitamina E, care nu se gaseste, Tn cantitate 
suficienta, Tn alte alimente. Putem cumpara, de exemplu, saculete de 
50 sau 100 de grame de gluten, la preturi superioare de zece si chiar 
douazeci de oh pretului fainei. Inconvenientul consta Tnsa Tn aceea ca 
luata Tn acest fel, vitamina E nu se mai asimileaza corect, mai ales ca 
lipsa ei Tndelungata nu a putut avea decat efecte negative Tn 
organism" 214 . 

„Ceea ce am spus cu privire la vitamina E este valabil si 
pentru celelalte vitamine ale graului, toate indispensabile vietii si pe 
care organismul este incapabil sa le sintetizeze el Tnsusi" 215 . 

„Vitamina A, dupa cum se stie, este un factor antixeroftalmic, 
agent de crestere si de aparare a organismului Tmpotriva infectiilor. 
Cand bobul este Tn faza germinativa, proportia de vitamina A creste 
spectaculos, ceea ce explica interesul pentru consumul de grau Tncoltit 
si germeni de grau. Cea mai mare parte a vitaminei A este 
concentrate Tn germenele acestuia" 216 . De asemenea, „ s-a constatat 
ca Tn germenele bobului si Tn textura lui proteica se gaseste nu numai 
caroten ci si diversi carotenoizi, fara sa mai vorbim de clorofila" 217 - „o 
substanta care are o structura asemanatoare cu a sangelui, ea fiind 
cea care ne construieste sangele, iar sangele, la randul sau 
construieste toate celelalte tesuturi" 218 . „Putem cumpara Tn farmacii 
Vitamina A, caroten, clorofila, un carotenoid sau altul, inclusiv ulei din 
germene de grau. Nu vom reusi Tnsa niciodata sa refacem echilibrul 
vitaminic natural al bobului Tn Tntregul lui" 219 . 

„Vitamina B, prezenta si ea Tn bobul de grau, completeaza 
actiunea vitaminei A pe planul apararii organismului contra infectiilor si 
pastrarea echilibrului nervos general" 220 . „Toate vitaminele din grupul 
B sunt concentrate mai ales Tn germene si Tn coaja bobului, care se da 
la animale sub numele de tarate" 221 . 
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„Vitamina C(;) este principalul factor antiscorbutic si de reglaj 
sanguin, asigurand integritatea capilarelor sanguine, fara sa mai 
socotim rolul ei in formarea hemoglobinei globulelor rosii" 222 . „Apare in 
cantitate importanta Tn procesul de germinatie a bobului, de unde 
necesitatea consumului de grau Tncoltit sau de germeni de grau" 223 . 

„Vitamina D este agentul anti-rahitic consacrat. Are un rol 
decisiv Tn procesul de fixare a calciului" 224 . 

„Vitamina E(;) constituie principala bogatie a germenului. 
Considerate drept vitamina anti-sterila, a reproductiei, rolul ei pe plan 
genital, sexual, al echilibrarii organismului Tn perioada pubertatii, al 
combaterii anemiei §\ al anumitor forme de degenerescenta este pe 
deplin recunoscut 

Bobul de grau contine, de asemenea, saruri minerale. 
Acestea „difera de la o varietate de grau la alta, functie de compozitia 
solului, prezenta sau absenta Tngrasamintelor chimice, de conditiile 
meteo-climaterice. Ca si celelalte substante nobile ale bobului, sarurile 
minerale se concentreaza tot Tn embrion, Tn textura proteica si Tn 
coaja. Cele mai importante dintre sarurile minerale ale graului sunt 
diversii fosfati alcalini, (de calciu, de magneziu, de fier si altii), al caror 
rol Tn organism este cunoscut si apreciat. Sub orice forma s-ar 
prezenta, starea de boala se traduce totdeauna printr-o pierdere de 
fosfati din organism. Activitatea vitala consta Tntr-o continua oxidare a 
fosforului integrat Tn organism, care, combinat cu diverse baze, este Tn 
permanenta eliminat. Cu alte cuvinte, starea de sanatate poate fi 
apreciata dupa cantitatea de acid fosforic imediat disponibil. O 
alimentatie bogata Tn fosfor asimilabil conduce la un bun echilibru 
organic, la un binevenit excedent sau supliment necesar atat pentru 
functionarea muschilor cat si pentru activitatea intelectuala. 
Dimpotriva, o alimentatie saraca Tn fosfor predispune la 
Tmbolnavire" 226 . „Faptul ca farmaciile sunt pline cu medicamente pe 
baza de fosfor, cu care medicii Tncearca sa compenseze carentele 
pacientilor lor, confirma teza noastra(;)" 227 . 

Asadar, „cata vreme industria moraritului poate vinde separat 
si cu mari beneficii diversele componente ale bobului de grau" 228 , 
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„consumatorul este Tn pierdere pe toata linia. I se vinde acelasi grau Tn 
piese detasate. Ca si cum ne-am pune sa cumparam piesele detasate 
ale diverselor marci de automobile pentru a monta acasa un automobil 
potrivit fiecaruia. La origine, bobul de grau a fost bine montat (dozat) 
de natura. Ucenicii vrajitori din industria moraritului, cu ajutorul morilor 
cilindrice usor reglabile, pentru a plimba acelasi bob de mai multe ori 
printre cilindri, au reusit sa sparga unitatea bobului de grau" 229 . 

„Ni se vinde pe bucati si Tn piese detasate o serie Tntreaga de 
produse pe care oricum le vom aranja si dispune nu avem nici o sansa 
de a obtine acel puzzle initial din care au fost sustrase" 230 . „De Tndata 
ce rupem un element din contextul Tn care natura ni-l pune la 
dispozitie, ne asumam un rise" 231 . 

Vestea buna e Tnsa ca, eel putin Tn ce priveste graul, 
suprimarea respectivului rise ne sta, pe deplin, la Tndemana. Cum? 
Pregatindu-ne singuri, acasa, grau Tncoltit. Reteta este urmatoarea: 
„Se iau cam cinci pumni de grau, se pun Tntr-o strecuratoare cu gauri 
mari (cum sunt cele din aluminiu) pentru a strecura graul de praf si 
neghina. Se pune graul Tntr-un castron si se spala bine, aruncand 
toate gunoaiele si boabele usoare care se ridica deasupra apei 
(nesanatoase). Se tin acoperite cu apa cam 24 h, Tn functie de 
anotimp (vara mai putin, iarna mai mult), pana ce boabele s-au umflat 
si apare primul coltisor alb. Apa se schimba de 2-3 ori/zi (cam la 8 h). 
Apoi se lasa graul fara apa, dar spalandu-l la 8h. Se consuma cand 
graul a Tncoltit. Graul trebuie sa aibe coltul de 1 mm" 232 . Poate fi 
mancat fie ca atare, fie combinat cu miere de albine naturala si cu 
nuca. Daca i-ati adaugat miere: imediat dupa Tncheierea mesei spalati 
lingurita cu care ati mancat. Altfel, mierea ramasa pe metalul linguritei, 
Tn cateva minute face priza cu acesta si capata o asemenea 
consistent^ de parca ar fi piatra - iar oricat ati mai insista cu frecatul, 
nu veti reusi sa curatati lingurita. 

Si-acum, asa cum v-am promis, despre precautiile «tehnice» 
util a fi urmate Tn luarea mesei. Concis spus: procedura mancatului 
sanatos. Referitoare la alegerea momentului Tnceperii mesei, intervalul 
dintre doua mese consecutive, cantitatea optima de hrana, masticatia, 
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com pati bi I itati I e si, respectiv, incompatibilitatile dintre alimente, 
stabilirea ordinii de ingurgitare si altele. 

Limpede si scurt: 

„Nu manca atunci cand esti enervat, ca mananci 
pietroaie" 233 . Jntrand Tntr-o lume de stres peste limita de 
toleranta, sistemul digestiv nu mai poate comanda elementele 
necesare digestiei, fapt care face ca o parte din alimente sa 
nu fie atacate de sistemul enzimatic. Ele intra Tn procesul de 
digestie nepregatite, tinand seama si de faptul ca noi n-am 
Tnvatat Tnca sa mancam" 234 ; 

„Orice aliment devine toxic atunci cand este mancat(;) mtr-o 
atmosfera poluata chimic, radioactiv, fonic, vizual, microbian 

,•>+,- "235. 

etc. 

„De la o masa la alta trebuie sa treaca eel putin 2 ore" 236 ; 

„Seara, dupa ora 19:00, nu se mai mananca nimic" 237 ; 

Pe parcursul uneia si aceleiasi zile nu numarul meselor este 
esential. „Este mai sanatos sa mancati 5 mese pe zi mai 
reduse, decat 3 sau doua mese copioase si grele" 238 ; 

Tnainte de a Tncepe sa mananci, fa-ti semnul crucii si, mental, 
rugaciunea Tatal nostru; ori, echivalenta ei foarte scurta, 
Rugaciunea inimii (Doamne lisuse Hristoase Fiul lui 
Dumnezeu, miluie§te-ma pe mine pacatosui). „Purifica apa si 
mancarea" 239 . „Fiziciana Angelina Malahovska a dovedit 
experimental minunile Tnfaptuite de semnul crucii si de 
rugaciuni. «Cand mancarea este Tnsemnata cu semnul crucii 
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aceasta este purificata Tn mod real, imediat. Aceasta este o 
mare minune, care se Tntampla zi de zi», afirma Malahovska. 
Studiul a fost efectuat de-a lungul a aproape zece ani(;)" 240 . 
„Cercetatorii au verificat efectul rugaciunii « fatal Nostru» si al 
semnului ortodox al Sf. Cruci facute asupra bacteriilor 
patogene. Tn acest sens, au fost prelevate probe de apa din: 
fantani, rauri si lacuri si toate contineau stafilococul auriu" 241 . 
„Studiul a dovedit ca, daca se rosteste rugaciunea «Tatal 
Nostru» si se face semnul Sf. Cruci peste probele de apa, 
numarul bacteriilor periculoase scade de sapte, zece, sute si 
chiar mii de ori. Rugaciunea a fost rostita atat de credinciosi, 
cat si de necredinciosi" 242 . „De asemenea, s-a dovedit ca 
persoanele bolnave, dupa ce au practicat frecvent rugaciunea, 
au Tnceput sa se simta mai bine. Tnsa, daca semnul Sf. Cruci 
este facut neglijent, de exemplu cu cele trei degete unite 
incorect, sau duse Tn afara locurilor corecte (mijlocul fruntii, 
centrul plexului solar si cavitatile umerilor drept si stang), 
rezultatul pozitiv este redus sau chiar nu exista" 243 . Cum 
facem, asadar, corect semnul Sfintei Cruci? „Se foloseste 
mana dreapta(;): degetul mare, indexul si degetul mijlociu sunt 
Tmpreunate Tntr-un singur punct, Tn timp ce inelarul si degetul 
mic sunt tinute Tn palma" 244 . „Cele trei degete astfel 
Tmpreunate se pun pe frunte, apoi coboara spre abdomen; de 
acolo, mana merge catre umarul drept, iar apoi ea merge 
orizontal catre umarul stang. Tn timp ce se face semnul crucii, 
se rosteste «;n numele Tatalui» (cand mana e pe frunte), «§/ 
al Fiului» (cand mana coboara pe abdomen), si al Sfantului 
Duh» (cand mana se duce de la un umar la celalalt), «Amin» 
(cand mana o retragem de la umarul stang). Cele trei degete 
Tmpreunate simbolizeaza Sfanta Treime. Celelalte doua 
degete, stranse unul langa celalalt si ambele Tn podul palmei 
reprezinta cele doua firi, umana si divina, reunite Tn persoana 
Domnului lisus Hristos. Deci nu spunem «Amin» cand mana 
este la umarul stang, nu facem cruci mici strambe si rapide de 
parca am canta la mandolina, n-o facem cu limba Tn gura. 
Daca dorim sa facem si o Tnchinaciune ne aplecam numai 
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dupa ce mana este din nou lasata sa cada pe langa trunchi. 
De ce? Pentru ca tocmai am Tnchipuit Crucea de pe Golgota si 
ne Tnchinam ei. Uneori se mai observa o alta greseala, destul 
de raspandita: Tnchinaciunea se face in acelasi timp cu 
semnul Crucii. Nu trebuie sa facem acest lucru (rupem 
Crucea). Daca Tnsa ne oprim cu semnul Sfintei Cruci la piept, 
si nu la abdomen, atunci crucea pe care o facem apare 
rasturnata si fara sa vrem transformam Crucea lui Hristos Tntr- 

245 

o cruce satanista ; 

„Evitati activitatile de orice fel si mai ales discutiile negative Tn 
timpul mesei" 2 6 . „Atunci cand mancam trebuie sa fim cu 
gandul Tn totalitate la procesul mancarii, sa mestecam - Tn 
functie de consistent^ alimentelor - [optim] de la 50 pana la 
150 de oh fiecare Tmbucatura, adica sa bem mancarea" 247 . „0 
digestie buna nu apartine decat celor care mesteca bine, dar 
si pentru ca sa mesteci bine trebuie sa ai o dantura 
completa" 248 . („Tti „trebuie(;) dantura buna, ca sa poata 
mesteca alimente crude; digestia Tncepe de la privit si miros, 
apoi, printr-o mestecare corecta alimentele trebuie baute, 
lichidele mancate; fiecare bol alimentar, trebuie mestecat de 
[minimum] 30-50 de ori.(;) Nu uitati: stomacul nu are dinti!" 249 .) 
„Mai sunt Tnca unii medici stomatologi care, n-am Tnteles din 
ce motiv, recurg la extragerea dintelui cand ar putea s-o evite. 
Trebuie sa caute modalitati de a-l proteja si de a-l salva. 
Extragerea dintelui trebuie facuta numai Tn cazuri extreme. 
Tnsa eel mai bine ar fi ca fiecare individ sa fie supus controlului 
periodic si, atunci cand se constata ca apar anumite formatii 
de carii mici, ele sa fie imediat Tnlaturate, Tnsa nici acest lucru 
nu este suficient, ci trebuie educat individul ca sa previna 
Tmbolnavirea dintilor atat prin nutritie cat si prin curatirea 
zilnica a danturii de resturile alimentare dupa fiecare masa" 250 . 
„Peria [de dinti] nu trebuie sa fie tare, caci trebuie periata 
gingia Tn acelasi timp cu dintii, mereu Tn sensul gingii - 
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dinti" 251 . „Trebuie evitate periile fabricate cu ajutorul perilor 
sintetici, si preferati perii de matase sau din par de mistret" 252 . 
„Buricul degetului aratator este o excelenta perie de dinti. 
Frecati smaltul: acesta este curat atunci cand se aude un 
scrasnet identic celui obtinut prin frecarea unui pahar ud. Sa 
nu se neglijeze nici masarea gingiei cu buricul degetului" 253 . 
„Dupa fiecare masa un gest simplu va va pastra dintii: clatirea 
gurii cu apa obisnuita" 25 ; 

„Sa nu mancam nici fierbinte, nici rece si sa nu bem nici 
fierbinte, nici rece, deoarece prin ambele forme crestem 
aciditatea din stomac" 255 ; 

„Nu beti apa Tn timpul mesei, imediat dupa masa sau Tnainte 
sa va asezati la masa" 256 , „pentru ca dilueaza sucurile gastrice 
si astfel Tntarzie sau chiar inhiba digestia" 257 ; 

„Consuma toate lichidele Tnaintea mancarurilor solide, pentru 
a nu afecta negativ digestia" 258 ; 

„Nu consumati ape carbogazoase - sunt otrava pentru oase; 
ele deregleaza metabolismul celulei si diminueaza masa 
osoasa" 2 ; 

„Cantitatea de mancare pentru o masa apreciaz-o astfel: 
«maxim cat ar intra Tn soseta piciorului tau, pana la 
glezna»" 260 , astfel Tncat, atunci cand vei fi Tncheiat de mancat, 
sa te ridici de la masa cu sentimentul ca, desi te-ai saturat, ai 
mai putea manca; 
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Nu omiteti, la fiecare masa, cate un pic de sare de bucatarie, 
Tn limita bunului simt. Prezenta - iar nicidecum excesuh - sarii 
de bucatarie Tn alimentatia noastra este indispensabila. „Fara 
sodiu (Na[triu]) inima mamiferelor nu poate functiona" 261 . „Nu 
exista sare, nu exista viata de tip uman" 262 . „Sodiul (Na) si 
potasiul (K) sunt implicati Tn metabolismul muschiului inimii, Tn 
realizarea si pastrarea tonusului, prin rolul lor Tn producerea 
excitatiei neuromusculare, a tuturor muschilor, inclusiv a celui 
cardiac, la pastrarea echilibrului acido-bazic, Tn realizarea 
presiunii osmotice intraorganice etc" 263 . (Ele se numara printre 
cele ,,15-16 oligoelemente - oligo=oleaca, putin - anorganice 
care, desi se gasesc Tn cantitati mici sau foarte mici Tn 
organismul uman, sunt indispensabile pentru realizarea 
functiilor vitale minimale ale organismului" 264 .) „Fara sare, 
corpul intra Tn convulsii, paralizie, moarte" 265 . „Dupa multe 
generatii, numai acei oameni au supravietuit care au putut sa- 
si pastreze cu grija destul sodiu pentru o buna sanatate. 
CEILALTI AU PIERIT" 266 . „Cantitatea de K de care organismul 
are nevoie se obtine din alimentele ingerate, Tn timp ce nevoile 
de Na ale organismului nu pot fi asigurate prin alimentatie 
(adica prin continutul intrinsec de sare al alimentelor 
ingerate)" 267 . 

JMecesarul minim de sare este stabilit astfel, Tn 
lucrarile de specialitate: 1g/zi la copii sub 1 an, 1 0g/zi la cei 
Tntre 1 si 14 ani, 25 g/zi la adulti, la munca usoara, si 35g/zi la 
munca grea Tn zona temperata. Cifrele medii de consum de 
sare variaza de la tara la tara. Tn practica rezulta o cantitate 
medie de cca 7,5 kg/an persoana. Pentru animale sunt 
necesare: 10-30 g/zi la vaca care da lapte(;), 7-15 g/zi la oaie, 
5-10 g/zi la pore etc." 268 . „Rezulta ca pentru existenta fizica(!) 
a oricarui grup uman sunt necesare mari cantitati de sare" 269 . 
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„Eminentul antropolog roman Dr. Dardu Nicolaescu- 
Plop§or, Tntr-un interviu (v. Magazin nr. 33 din 13 august 
1983, p. 7) arata : Sarea a fost dintotdeauna folosita de om In 
alimentatie(;). A§ezarile omene§ti cele mai vechi se regasesc, 
de regul'a, pe vai §i NUMAI IN APROPIEREA IMEDIATA A 
UNOR MASIVE DE SARE. Aceasta mentiune a (;)lui Dardu 
Nicolaescu-Plop§or care se refera la asezarile umane din 
Carpati, coincide pana la identitate cu relatarile lui Herodot 
(sec. V T.e.n.) care, in Cartea IV, § CLXXXI - CLXXXV, 
pomeneste diverse populatii vietuind langa un deal de sare §i 
un izvor de apa" 270 . 

Jntr-adevar, Tn aria culturii Cucuteni (mileniul IV T.e.n.), Tntre 
asezarile neolitice de la Tarpesti si Tolici, Tn padurea Toliciului, 
s-au descoperit cateva izvoare de apa sarata, cunoscute si 
folosite pana Tn Precucuteni III. Descoperiri asemanatoare s- 
au facut si Tn alte zone ale culturii Cucuteni, dar si Tn cultura 
Cris(cca 5000 T.e.n.)" 271 . 

,jn acest context nu trebuie sa ne mire ca cele mai 
vechi urme materiale (diafize de tibie si de femur apartinand 
unui hominid) de acum cca 1.800.000 - 2.000.000 ani a'u fost 
descoperite Tn Spatiul Carpatic, pe malul Lacului Getic, pe 
teritoriul comunei Bugiulesti, judetul Valcea, Tn punctul numit 
Valea lui Graunceanu, de catre antropologii romani 
Constantin [Nicolaescu-Plop§or] si Dardu Nicolaescu 
Plop§or. Comunicate si atestate la diverse congrese 
internationale, aceste descoperiri ar putea reprezenta prima 
statiune australopitecina descoperita pe continentul european, 
cele mai vechi urme de vietuire umana(;), Tn cea mai timpurie 
etapa din istoria omenirii, prepaleoliticul" 2 2 . 

Viata umana nu a putut aparea decat Tntr-o zona cu 
sare la Tndemana. Spatiul Carpatic reprezinta un astfel de loc 
privilegiat natural. Tntre toate zonele lumii, Spatiul Carpatic se 
bucura de cea mai mare densitate de resurse de sare: peste 
300 masive de sare, de calitate deosebita, usor de exploatat, 
unele fiind chiar la suprafata solului, sub forma unor munti 
(dealuri) de sare. In afara acestor 300 de masive de sare, 
situate pe ambele versante ale Carpatilor, Tn Spatiul 
Romanesc se mai gasesc peste 3.000 de izvoare sarate (Dr. 
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LP. Voine§ti, 1920) si numeroase lacuri sarate (Amara, 

Razelm, Lacul Sarat etc.)" 273 . 

„Cel mai bogat continent in resurse de sare este Europa, 

urmata de America de Nord. Cele mai dezavantajate 

continente sunt Asia, Africa si America de Sud. 

Romania este spatiul eel mai favorizat de pe glob, atat Tn ce 

priveste cantitatea de sare, cat si calitatea sarii si mai ales 

prezenta unor masive de sare la suprafata solului" 2 4 , „ceea ce 

a permisfolosirea lorTnca din preistorie, cu mii de ani T.e.n. de 

catre locuitori" 275 . 

„De aceea harta Tntocmita de Marija Gimbutas, 
referitor la Neolitic (mileniul V T.e.n.), este cat se poate de 
graitoare: acum 6[000]-7000 de ani, numai Spatiul Carpatic si 
unele zone pericarpatice prezinta urme de locuire de catre 
om. Restul Europei este o imensa pata alba. Aceasta realitate 
este Tntarita de absenta scheletelor umane din Neolitic Tn solul 
Europei «albe»" 276 . 

Marija Gimbutas este „profesoara de arheologie la 
Universitatea Californiei din Los Angeles - UCLA -" 27 si si-a 
publicat rezultatele descoperirilor arheologice Tn „volumul The 
goddesses and Gods of Old Europe, 6500-3500 B.C. Myth 
and Cult Images, London, Thames and Huston, 1990, 310 p., 
252 ilustratii, 171 figuri si 8 harti " 278 . „Criteriul avut Tn vedere 
Tn aceasta cercetare este probant fara posibilitate de replica: 
resturile descoperite de arheologi Tn diverse epoci 
preistorice." 279 (Caci, „oriunde traieste, omul lasa niste urme 
ale prezentei sale" 280 .) „Concluziile autoarei acestui volum(;) 
sunt: «Civilizatia europeana Tntre 6500 §i 3500 T.e.n. nu era 
o oglindire provinciala a civilizatiei Orientului Apropiat, care fi 
absoarbe realizarile prin difuziune §i invazii periodice, ci o 
cultura distincta, care prezinta o identitate unica. Multe 
aspecte ale acestei culturi raman a fi explorate. (;) fn momentul 
de fata se cunosc aproximativ 30. 000 sculpturi miniaturale din 
lut, marmura, os, cupru sau aur, dintr-un total de 3.000 
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santiere arheologice ale erei neolitice si calcolitice din sud- 
estul Europei. Cantitatile enorme de vase ritualice, altare, 
echipament sacrificial, obiecte cu scriere, modele de lut ale 
templelor, atesta deja o civilizatie originala» (p.11). «Astfel de 
urme se gasesc §i in alte zone, dar numai in SE Europei 
exista o asemenea cantitate de figurine care face posibil un 
studiu comparativ (p.1 2)»" 281 . 

„S-au facut pana Tn prezent 60 de propuneri pentru 
leaganul de formare a arienilor (Indo-Europenilor). Cea a 
Universitatii din Cambridge(;) este cea mai logica. Ea porneste 
de la propriile marturii ale oamenilor vedici (cea 3000 T.e.n.), 
gasite Tn cele mai vechi scrieri ale umanitatii" 282 . „Singurul 
Spatiu care corespunde conditiilor din vechea literatura vedica 
este eel carpatic, Tn care Tnvatatii de la Universitatea din 
Cambridge plaseaza, sub titulatura Ancient India, faza primara 
a Culturii Vedice" 283 . (Volumul „The Cambridge History of 
India, 1922" 284 .) „Este un caz rar, daca nu unic, Tn care datele 
oferite de configuratia lingvistica coincid cu datele istorice, 
arheologice, etnografice, cele oferite de fiziologie, de geologie, 
de paleontologie, cu mijloacele moderne de datare" 285 . 
„Vom cita rezumativ, pentru economie de spatiu, numai cateva 
paragrafe din capitolul III The Arians (Arienii): «Arienii primitivi 
traiau Tn zona temperata, cuno§teau cu mare certitudine 
stejarul, fagul, salcia, anumite specii de conifere §i, se 
pare, mesteacanul, posibil teiul §i, mai putin sigur, ulmul ». 
(p. 67) «Dupa toate probabilitatile erau sedentari, pentru ca, 
dupa cate se pare» (p. 67), «graul le era familiar». (p. 68) 
«Animalele folositoare cele mai cunoscute erau: boul si vaca, 
oaia, calul, cainele, porcul si unele specii de cerb. In 
timpurile stravechi, se pare nu cunosteau magarul, camila si 
elefantul. Dintre pasari, putem deduce din limba ca ei 
cunosteau gasca si rata. Cea mai familiara pasare rapitoare 
era, dupa cate se pare, aquilla (uliul). Lupul §i ursul erau 
cunoscuti, dar nu leul si tigrul ». (p. 67, 68) «Din aceste date 
este posibil sa localizam habitatul primitiv din care Tsi trag 
originea vorbitorii acestor limbi? Nu este probabil ca (habitatul 
primitiv) safie India, cum presupun primii investigatori, Tntrucat 
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nici flora, nici fauna, cum se reflecta ele Tn limba, nu sunt 
caracteristice acestei zone. §i mai putin probabil este Pamirul, 
una din cele mai mohorate regiuni de pe fata pamantului. Nu 
este probabil ca Asia Centrala considerata si ea ca loc de 
bastina al arienilor, sa fi Tndeplinit acest rol, chiar daca 
admitem ca lipsa evidenta a apei si, deci, sterilitatea mai 
multor zone, ar fi un fenomen mai recent. Daca Tntr-adevar 
acesti oameni cunosteau fagul trebuie sa fi locuit la vest de o 
linie care pleaca din Konigsberg, Tn Prusia, pana Tn Crimeea 
si, de acolo, continua prin Asia Mica. Nu exista o zona care sa 
Tndeplineasca aceste conditii Tn campiile din nordul Europei. 
Dupa cate stim, Tn timpurile primitive era o tara acoperita 
de paduri.(;) Exista vreo parte a Europei care combina 
agricultura cu pastoritul, strans legate una de cealalta, care 
sa aiba §esuri calde, potrivite cultivarii graului §i pasuni 
bogate, la altitudine, necesare turmelor §i cirezilor si, Tn 
acelasi timp, arbori si pasari de felul celor mentionate mai 
sus? Exista, dupa toate aparentele, o singura astfel de arie 
Tn Europa, anume aria delimitata la est de Carpati, la sud 
de Balcani, la vest de catre Alpii Austriei si Bohmer Wald, 
si la nord de catre Erzgebirge si muntii care fac legatura cu 
Carpatii ». (p. 68) «Daca aceasta zona este, Tntr-adevar, 
habitatul originar - si, destul de curios, ca de§i 
Tndepline§te atat de multe conditii, nu pare sa fi fost 
propusa pana acum - raspandirea limbilor indo-germanice 
devine usor de Tnteles. Fara Tndoiala ca directia cea mai 
atragatoare de a iesi din aceasta zona Tn cautarea de noi 
spatii de locuit arfi de-a lungul Dunarii Tn Valahia, de unde nu 
este greu de trecut spre Bosfor §i Dardanele ». (p. 69) «Ce 
dovezi avem noi despre o astfel de migratie, si Tn cazul Tn care 
a avut loc, care a fost data? Dupa toate probabilitatile, 
migratia popoarelor din habitatul primitiv pe care noi l-am 
localizat Tn zonele ce se numesc acum Ungaria, Austria, 
Boemia, nu a avut loc Tntr-o perioada foarte Tndepartata. 
Toate datele despre aceasta migratie, atat cat le cunoastem, 
pot fi explicate fara postularea unei date anterioare anului 
2500 T.e.n. Trebuie retinut faptul ca aceste migratii nu au avut 
loc pe zone nepopulate, ca Tnainte de a atinge frontiera Indiei 
sau chiar a Mesopotamiei, wiros-ii trebuie sa fi avut de luptat 
cu populatiile deja existente care considerau trecerea lor 
asemanatoare unui nor de lacuste distrugatoare care le 
devorau substanta si Ti lasau sa moara de foame sau sa 



68 



supravietuiasca Tn mizeria captivitatii unor cuceritori cruzi. 
Trebuie sa presupunem ca succesul s-arfi putut obtine numai 
Tn valuri succesive care urmau la intervale scurte: caci daca 
succesorii lor ar fi Tntarziat prea mult, primul val de migratori ar 
fi fost oprit sau absorbit. Stim ca Tn timpuri istorice multe triburi 
au trecut astfel Tn Asia din Europa, printre acestea fiind 
frigienii, misienii si bitinienii. S-a aratat Tn mod plauzibil ca 
armenii au fost primul val al migratiei frigiene si se pot 
aduce dovezi care fac posibila afirmatia ca triburi si mai vechi 
de cuceritori venind dinspre vest spre est erau reprezentati de 
stramosii Tndepartati ai persanilor si indienilor moderni». (p. 70- 
71 )" 286 

„Agricultura a fost inventata, cu circa 10.000 de ani Tn 
urma Tn spatiul romanesc de astazi. Dupa peste 25 de ani de 
sapaturi Tn Clisura Dunarii ale arheologilor romani, din 1990, 
s-au asociat la acestea si arheologi britanici" 287 . „Ca urmare, 
ca un corolar a activitatii desfasurate de arheologii romani, 
sarbi si britanici, Tntre 30 martie si 2 aprilie 2000, s-a organizat 
la Edinburgh, capitala Scotiei, un simpozion international al 
Grupului de lucru Schela Cladovei - Lepenski Vir, organ al 
Uniunii internationale de stiinte pre si protoistorice, intitulat: 
The Iron Gates in prehistory. New perspectives. La acest 
simpozion international au prezentat referate pertinente 
arheologi americani, britanici, francezi, romani, sarbi, etc. A 
reiesit ca s-au facut aici descoperiri epocale, printre altele ca 
agricultura Tncepe aici pe la 7.800 T.e.n." 288 . 

„N-a venit nimic si nimeni din Orientul Apropiat, ci 
dupa ce a fost descoperita Tn zona Portilor de Fier, agricultura 
s-a raspandit, la TnceputTn campia dunareana s.a.m.d." 289 

„Or, numele de Ar/ian pe care si l-au dat unele sau li 
s-a dat unora din populatiile care au roit din Spatiul Carpatic, 
dupa Universitatea din Cambridge prin mileniul III T.e.n. 
provine de la verbul a ara, la persoana I (indicativ prezent) ar, 
cele mai scurte si mai economice forme Tntre toate graiurile si 
idiomurile europene. 

Harta(;) realizata sub auspiciile Universitatii Californiei 
din Los Angeles de catre Marija Gimbutas(;) dovedeste prin 
elementele care au stat la baza Tntocmirii acesteia (resturile 
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arheologice din tarile europene) ca numai Spatiul Romanesc 
era apt pentru o asemenea descoperire epocala. In primul 
rand pentru ca era dens populat si oferea integral conditii 
pentru zamislirea, conservarea, dezvoltarea si desavarsirea 
vietii. Celelalte spatii europene, se vede din harta, nu au urme 
de locuire in mileniul 5 T.e.n. Ca atare numai Spatiul Carpatic 
era destinat de natura pentru orice descoperire importanta 
pentru progresul umanitatii" 290 . 

„Toti autorii antici vorbesc de agricultura ca principala 
bogatie a Spatiului Carpatic. 

Agricultura era ramura cea mai importanta a 
economiei geto-dace, rezulta din Tnsemnarile lui Herodot, 
Ptolemeu completate cu informatiile date de Criton, medicul 
grec al lui Traian. 

Din aceleasi izvoare rezulta marea dezvoltare a 
agriculturii §i viticulturii, iar in scrierile lui Strabon, Arrian 
§i Ptolemeu se mentioneaza marea intindere a 
semanaturilor cu grau. 

Demostene (Discursun), Tn secolul IV T.e.n., arata: 
Cantitatea de grau adusa din Pont este mai mare decat tot 
ceea ce ne vine din celelalte porturi, deoarece ACEST 
TINUT PRODUCE CEA MAI MARE CANTITATE DE GRAU. 

Descriind expeditia lui Alexandru eel Mare la nordul 
Dunarii, Arrian din Nicomedia scrie: Tn cursul noptii au mers 
prin locuri unde holdele de grau erau Tmbel§ugate. In felul 
acesta au ramas neobservati Tn Tnaintarea lor pe mai. La 
ivirea zorilor Alexandru a pornit prin holde. El a poruncit 
pedestra§ilor sa fnainteze, culcand graul cu lancile fnclinate 
pana au ajuns la locurile necultivate. (citatele: M. Mu§at si I. 
Ardeleanu, De la statul geto-dac la statul unitar roman, 
p.21)" 291 . 

„Numarul secerilor de bronz descoperite, mai ales Tn 
Ardeal, dar si Tn alte zone ale tarii este extraordinar de mare 
(cca. 3000), ceea ce dovedeste folosirea agriculturii pe o mare 
parte a teritoriului geto-dac. 

Ca plugul tras de boi era folosit de geto-daci scrie 
Ovidiu (Pon[ticele] I, 8, 54) cu sute de ani Tnainte ca slavii sa 
fie mentionati, iar Columella (De re rustica, VII, 2) scrie: getii 
erau foarte priceputi la agricultura, iar Salinus {Culegere de 
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fapte memorabile, 21, 3) asemuieste pamanturile Moesiei cu 
hambarelezeitei Ceres, zeita agriculturii. 

Negustorii greci cumparau din Dacia mari cantitati de 
cereale. Tn aproape toate asezarile geto-dace studiate s-au 
gasit gropi pentru pastrarea cerealelor, iar la Sarmisegetuza 
Regia, pe terasa IX s-a gasit o cantitate impresionanta de 
cereale carbonizate. 

Pe langa grau se cultivau: linte, mazare, mazariche, 
macris, spanac, mac, bob, in etc. 

La geto-daci, agricultura constituia ocupatia de 
baza §i avea cea mai mare pondere Tn economie. S-a 
practicat pe toate formele de relief §i pe parcursul tuturor 
perioadelor din istoria geto-dacilor. (ap. Enciclopedia de 
arheologie §i istorie veche a Romaniei)" 29 

„Romana n-a Tmprumutat pe plug de la nimeni, ci Tl 
are de cand Tntre Atlantic si Urali era o Tntindere alba. 
Dovezile? lata-le: 

Dupa cum „se prezinta ilustrativ [(harta)] concluziile 
cercetarii efectuate sub auspiciile Universitatii Californiei din 
Los Angeles (UCLA) de catre Marija Gimbutas" 293 , „Tn 
mileniul V T.e.n., Europa, cu exceptia Spatiului Carpatic si a 
zonelor pericarpatice, era o imensa pata alba, realitate care se 
coroboreaza cu absenta scheletelor din neolitic Tn ceea ce 
astazi se numesc Franta, Anglia, Germania etc." 294 

„Tn ruinele cetatii antice Ulmetum, azi Pantelimonul de 
sus, jud. Constanta, s-au descoperit doua reprezentari 
sculpturale pe mormantul lui C. lulius Quadratus, pe una din 
fete figureaza un agricultor cu plugul, pe cealalta un pastor cu 
oile (ap. Enciclopedia de arheologie §i istorie veche a 
Romaniei, vol. I, p. 145). 

In Triste, cartea V-a, Tn elegia X Cu barbarii din Tomis, 
Ovidiu scrie (traducere Teodor Naum): 

Ades pe strazi culegem sageti inveninate. 
Ce vin de peste ziduri; de-aceea rareori 
Cuteaz-un om sa iasa la camp: nefericitul 
C-o mana e pe arma, cu cealalta pe plug! 
Din nai pastorul canta cu coifu-n cap aice, 
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Si pentru ca agricultorul, dupa ce a arat, a secerat, 
Ovidiu arata (Ex Ponto, cartea lll-a, scrisoarea VIII, catre 
Fabius Maximus): 

Aid, la noi, femeia T§i macina faina 
Urciorul greu de apa §i-l duce ea pe cap. 

Exista reprezentari ale purtatului de vase pe cap Tnca 
din culturile neolitice de pe teritoriul Romaniei. A se vedea 
statueta feminina cu vas pe cap din cultura Gumelnita, 
mileniul 4-3 i.e. n. 

Imaginea din Cultura Gumelnita, pe care o atesta de 
visu, acum 2000 de ani, Ovidiu, este o dovada de 
continuitate, de-a lungul mileniilor, a unui obicei si a unei 
Tndemanari, prin transmitere Tntre generatii de la mama la 
fiice. La fel s-a transmis si limba si toata traditia de la o 
generatie la alta, ca un act mai curand spontan, prin 
reproducere, decat ca act rational" 295 . 

„Toate asemanarile, mergand uneori pana la 
identitate, Tntre romana, limba matca a Europei, cu idiomurile: 
provensal, Catalan, tot Midi-ul Frantei, corsican, sard, Sicilian, 
friulian, toscan (unde in vechime s-a vorbit lingua romanesca; 
si Tn zilele noastre se fac lucrari Tn lingua romanesca, se tin 
concursuri Tn aceasta limba) etc. se datoresc faptului ca 
populatiile care le vorbesc au ajuns Tn locurile unde se gasesc 
astazi demult, Tn preistorie, Tn epoca neolitica, odata cu roirile 
neolitice din spatiul carpatic" 296 . 

Jncepand din mileniul VI T.e.n. are loc o explozie 
demografica, iar apoi o Tnmultire permanenta a populatiei, 
astfel ca oamenii au trebuit sa se raspandeasca, sa traiasca si 
Tn zone lipsite de sare. 

Dependenta de sare fiind fiziologica, naturala, a facut 
ca aceasta raspandire a populatiei sa fie conditionata de 
asigurarea aprovizionarii continui cu sare a populatiilor care 
roiau din Spatiul matca. Asa s-au dezvoltat stravechile drumuri 
ale sarii care pleaca din Carpati, radial, Tn toate directiile: spre 
sud, spre vest, spre nord, spre est, ca o Roza a vanturilor. De- 
a lungul acestor drumuri au aparut noi si noi asezari omenesti, 
din ce Tn ce mai departate de sursele de sare. 
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Un astfel de drum pornea de la salina Slanic, trecea 
prin Bucuresti, unde a si ramas o artera care poarta numele 
Drumul sarii, traversa Dunarea si ajungea pana la Bosfor. 

Transportul la distante din ce Tn ce mai mari nu era 
scutit de dificultati si de pericole, riscuri care trebuiau platite. 
De aceea, sarea era scumpa, ajungand Tn unele momente, Tn 
anumite zone, moneda de schimb. Din aceasta situatie s-a 
nascut expresia a fi (prea) sarat = a fi (prea) scump, referitor 
la un bun, o marfa. De asemenea, avem expresia daca se 
varsa sare iese cearta, justificata numai de raritatea si pretul 
ridicat al sarii Tn acele timpuri" 297 . 

„Ca un corolar al fiziologiei umane, viata de tip uman 
nu a putut aparea decat Tntr-un spatiu cu surse de sodiu la 
Tndemana. Tn Europa nu a existat decat un singur astfel de 
spatiu, eel carpatic, leaganul civilizatiei europene. 

Tnca din Neolitic Tn curtea fiecarui taran exista un 
bolovan de sare pe care, cand se-ntorceau de la camp, vaca, 
oaia, etc. Tl lingeau, luandu-si ratia de sodiu pe care le-o cerea 
organismul. Cand plecau Tn transhumanta cu turmele de oi, la 
iernatic, ciobanii carpatici duceau cu ei, pe magarusi, cantitati 
suficiente de sare pentru ei si pentru oi, ca sa le ajunga pana- 
n primavara, pana la revenirea acasa, Tn Carpati, singura 
sursa de sare la suprafata Tn tot spatiul transhumant 
pencarpatic . 

„Am retine atentia asupra unui fapt deosebit de 
important(;): au existat salase ale pastorilor valahi Tn spatiul 
din Nordul Marii Negre, pana-n Caucaz, Tn Peninsula 
Balcanica, pana la Marea Egee si Marea de Marmara, Tn lliria 
§i Panonia, pana la Marea Adriatica, de unde primavara 
turmele reveneau Tn Carpati. Tn toate spatiile circumcarpatice 
mentionate mai sus nu exista sare la suprafata, de aceea, la 
fiecare plecare, Tn transhumanta, toamna, pastorii luau cu ei 
sarea trebuincioasa pana la revenirea Tn Carpati, Tn solnita 
Europei. 

Nu exista, si nu era posibila, o transhumanta inversa, 
din aceste zone adiacente spre Carpati, pentru ca nimic nu 
putea veni din zone fara sare, unde, Tnainte de stabilirea unor 
drumuri ale sarii, pentru aprovizionarea continua cu sare, nici 
oamenii, nici animalele lor nu puteau dainui. 
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Oaia a fost domesticita, Tn spatiul Carpatic, Tn 
Mezolitic, cu circa 10.000 de ani Tn urma, de unde s-a 
raspandit prin astfel de pendulari periodice, la Tnceput, 
neaparat cu samarii doldora de sare carata pe magarusi" 29 ; 

Tn cadrul uneia si aceleiasi mese „nu combinam NICIODATA 
legume sau zarzavaturi cu fructe. Nici macar sub forma de 
sue" 300 . Cu precizarea ca: „Sucurile din legume si fructe, 
stoarse proaspat, se vor consuma dimineata pe stomacul gol, 
Tnghititura cu Tnghititura. Dupa ce le-ati terminat de ingerat, nu 
mancati nimic altceva timp de doua ore pentru a nu se 
produce o reactie chimica de fermentare ce produce 
aciditatea. Se beau Tn maxim doua ore de la stoarcere. Nu se 
pastreaza niciodata la frigider mai mult de 3 ore pentru ca 
sucul se oxideaza, iar vitaminele se distrug" 301 ; 

„Mancati eel putin o leguma cruda pe zi" 302 ; 

Daca dorim combinare, „iata cateva combinatii permise Tntre 

fructe: 

o Acide doar cu acide sau cu semiacide (pere, mere(;), 
zmeura(;) prune, gutui, cirese(;), piersici, struguri, 
capsuni)" 30 . Exceptie: „Citricele nu se combina cu alte 
fructe; Tntotdeauna se consuma singure" 304 . „Citricele, 
chiar daca au gust acid, nu produc aciditate Tn tubul 
digestiv daca sunt consumate singure, pe stomacul 
gol, ca o masa (de dimineata), urmata de o pauza de 
doua ore. Pot fi consumate si pe parcursul zilei ca o 
masa, cu pauze de doua ore Tntre mese" 305 . 
„Consumate singure, ele favorizeaza eliminarea. Tn 
combinatie cu orice altceva devin acide si greu de 
digerat. Aciditatea mtretine orice boala" 306 
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o „Dulci doar cu dulci (banane, smochine, curmale, 

stafide, papaya) 
o Uscate doar cu uscate" 307 ; 

„Pepenii mananca-i singuri sau uita de ei! Nu se pot combina 
cu nicio alta grupa de alimente, deoarece au timpul de 
digestie eel mai scurt si ajung sa fermenteze daca sunt 
alaturaJi altor categorii de alimente. Pepenii sunt singura 
categorie care nu merge bine nici macar cu frunze, singurele 
combinatii bune fiind cele din cadrul categoriei (pepene verde 
+ pepene galben)" 308 ; 

„Fructele se mananca pe stomacul gol §i niciodata dupa 
masa. (Se digera eel mai rapid - in aprox. 15-30 de min. - si o 
data consumate dupa mancarea solida, vor trebui sa astepte 
sa fie procesate, timp Tn care vor fermenta, cauzand 
indigestie)" 309 ; 

„Consumati(;) fructele care contin seminte si samburi, nu pe 
cele modificate genetic (cirese fara samburi, struguri fara 
seminte etc.)" 310 ; 

Cele mai indicate sunt fructele §i legumele de sezon specifice 
climatului In care traim. „Consumatorii se lasa ispititi si platesc 
cu bani grei legume si fructe ce ne hranesc Tn contra-timp si Tn 
mod incomplet. Este vorba de fructe si de legume cultivate Tn 
mod artificial, fie sub sticla, fie Tn cadrul unui alt climat, 
anormal Tn raport cu eel al consumatorului. Ele sunt 
contraindicate din punctul de vedere al armoniei naturale, fara 
sa mai amintim ca, prin transport, se pierde o parte importanta 
din savoarea si din proprietatile lor vitalizante. Nu e normal sa 
platim cu bani grei nici ananasul, care se coace Tn pivnitele 
comerciantilor, nici bananele, portocalele sau rosiile etalate Tn 
vitrinele magazinelor Tn stare de coapte pe jumatate. Atat din 
motive economice, cat si din motive de sanatate, e bine sa nu 
consumam decat legume si fructe ce provin din climatul Tn 
care traim. Putem rezerva trufandalele pentru situatii 
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deosebite: fie pentru indivizi suferind de inhibitie digestiva sau 
nervoasa, care au nevoie de stimulanti exotici, fie pentru 
situatii festive: o casatorie, un botez, noaptea de revelion 
etc."* 11 ; 

„Fructele si legumele trebuie mancate cu coaja cu tot atunci 
cand este posibil. Substantele cele mai importante se afla 
imediat sub coaja" 312 ; 

„Foarte acidifiante si daunatoare sunt fructele coapte pe 
jumatate, cazute la pamant sau culese prematur, pe care 
copiii nesupravegheati le mananca. Multe din bolile acestei 
varste se datoreaza consumului fructelor verzi sau coapte pe 
jumatate. E preferabil sa lasam aceste fructe sa putrezeasca, 
decat sa lefolosim pentru compoturi sau marmelada" 313 ; 

„Legumele albe sunt mai putin hranitoare Tntrucat sarurile 
minerale se fixeaza mai ales pe partile verzi sau colorate, 
expuse la soare, care permit asimilarea si depozitarea 
clorofilei" 314 . „Gospodina care cumpara o conopida Tn locul 
unei legaturi de morcovi comite o greseala" 315 . „Cei mai buni 
cartofi sunt cei cu miez galben sau cu coaja rosie" 316 ; 

„Consuma Tntotdeauna alimentele mai putin concentrate 
Tnaintea celorlalte" 317 . „Daca nu consumam alimentele eel mai 
putin concentrate (fructele, de pilda) Tnaintea celor mai 
concentrate, atunci acestea vor trebui sa astepte pana ce se 
digera toate celelalte mancaruri, timp Tn care vor fermenta, 
ducand la indigestie" 318 ; 

Intre legume putem face orice combinatie. „Legumele nu 
fermenteaza, fiind asadar usor de digerat si asimilat" 319 ; 
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Evita Tntotdeauna combinatia „cartofi cu paine. «Aici este 
vorba de o asociere Tntre doua alimente din grupa 
carbohidratilor. Potrivit regulilor din nutritie, carbohidratii se 
consuma individual si necombinati, la o masa»" 320 ; 

O alta combinatie mereu de evitat: „AHmente care contin 
amidon + proteine. Primele au nevoie de un mediu alcalin, 
pentru a putea fi digerate, iar celelalte, de unul acid. Stomacul 
nu poate digera o asemenea combinatie de alimente, Tntrucat 
sucurile gastrice alcaline, Tn contact cu cele acide ajung sa se 
neutralizeze reciproc. Ceea cemseamna ca mancarea nu mai 
poate fi digerata si Tncepe fie sa fermenteze, fie sa 
putrezeasca" 21 ; 

?n cadrul uneia si aceleiasi mese, cerealele pot fi asociate ori 
cu fructe (daca avem masa cu fructe), ori cu legume (daca 
avem masa cu legume). (?n acest sens, sugestii 
exemplificative, retetele „Germeni de grau cu banane" 22 si 
„Germeni de grau cu ro§ir 323 ) „Fructele se combina Tn modul 
eel mai valoros cu cerealele integrale" 324 . Cum recunoastem 
aceste cereale? „Bobul integral este compus din germen 
(partea interioara), endosperm (stratul de mijloc) si coaja 
(stratul exterior, taratele). Fata de cerealele rafinate care 
contin doar endospermul, cele integrale includ Tntreaga parte 
comestibila a cerealelor" 325 ; 

Tn regula generala, „se consuma alimente naturale, pregatite 
fara foe" 326 . „Alimentatia zilnica sa fie formata 80 la suta din 
alimente crude, naturale si [doar] Tn situatii fortuite(;)fac apel si 
la alimente pregatite. Aceasta atunci cand sunt Tn deplasare, 
Tn delegatie, Tn vizite, ca sa nu fac opinie separata fata de 
colectivul Tn care ma aflu, Tntrucat multi te considera ca, daca 
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nu e§ti alaturi de ei, esti putin cam ciudat, sa nu spun altfel. 
Dar atunci cand o fac sunt constient ca mi-am batut joe de 
mine si de aceea caut s-o fac cat mai rar. As da un exemplu: 
consumul meu de carne se cifreaza cam la 100 grame 
saptamanal. Aceasta pentru a mentine Tn organism bacteriile, 
microbii necesari pentru situatiile deosebite cand nu am 
altceva de consumat" 327 . (Atentie: pe§tele tot carne este! Tot 
dezavantajele carnii le are! Intestinul omului nu este suficient 
de lung pentru un aliment atat de usor putrescibil. §i, nota 
bene: „animalele care se hranesc cu peste Tl Tnghit cateva 
secunde dupa ce l-au prins. In plus, stomacul lor secreta o 
anumita cantitate de amoniac ce previne putrefactia 
intestinala. Nici una din aceste conditii nu exista Tn cazul 
omului. Carnea de peste trebuie considerata un aliment foarte 
usor putrescibil. Cei care nu pot sau nu vor sa renunte la ea 
trebuie sa Tntocmeasca astfel de meniuri meat tranzitul 
intestinal sa fie accelerat. Prezenta, alaturi de peste, a unui 
aliment bogat Tn celuloza, trebuie luata Tn considerate. 
Cartoful natur cu care se serveste de obicei pestele, ar putea 
fi agrementat cu o portie egala de praz, pe aceeasi farfurie. 
Farfuria se Tmparte - imaginar - Tn trei: o treime pentru peste, 
una pentru cartof, una pentru praz. Pestele fiind gras, folosirea 
unui sos usor acid sau chiar a lamaiei este recomandata" 328 .) 
„Dieta trebuie sa fie compusa din 20% acid si 80% alimente 
bazice [adica alcaline]" 3 9 . „Mancati alimente care Tntretin 
alcalinitatea. Microbii nu pot trai Tn mediu alcalin. Cauza 
tuturor infectiilor noastre este aciditatea" 330 ; 

„Nu se combina niciodata fainoasele cu zaharurile §i/sau 
carnea" 331 ; 

„Proteinele combinate cu dulciurile devin toxice cand le 

332 

consumati ; 

„Nu mancati niciodata alimente prajite" 333 ; 
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„Este foarte bine sa consumam zilnic o jumatate de ceapa si 
doi-trei catei de usturoi." 334 „Un motto: «Mananca putin §i nu 
uita usturoiul». Din pacate, se Tntampla ca oamenii sa nu-l 
prea manance din cauza mirosului. Pentru a scapa de el, 
usturoiul se piseaza §i se fnmoaie in ulei (este valabil §i pentru 
ceapa)" 335 . „Ceea ce face ca usturoiul sa fie atat de eficace 
este sulfura de alii, un antibiotic in Tntregime natural, extrem 
de activ, eficient si puternic. Acest antibiotic, pur si brut, are 
proprietatea de a fortifica celulele organismului uman, 
facandu-le mai combative, mai ofensive si mai agresive Tn fata 
unei invazii masive de microbi si de bacili de toate felurile. Din 
cele mai vechi timpuri oamenii l-au folosit ca agent profilactic 
(adica preventiv) pentru a se apara de epidemii precum holera 
si ciuma" 336 . Totodata „usturoiul actioneaza, prin exercitarea 
unei actiuni vasodilatatoare, asupra vaselor sanguine 
periferice", fiind, astfel, utilizat cu succes pentru scaderea 
tensiunii arteriale 337 ; 

„Mancati multe verdeturi caci toate verdeturile contin 
clorofila 38 - substanta care, precum am mai precizat, „are o 
structura asemanatoare cu a sangelui, ea fiind cea care ne 
construieste sangele, iar sangele, la randul sau construieste 
toate celelalte tesuturi" 339 ; 

„Semintele sa fie crude!" 340 Uleiul continut intrinsec Tn ele ajuta 
la lubrifierea scaunului si, astfel, la evitarea constipatiei. Tn 
acest sens, trei sugestii (din foarte multele posibile): semintele 
de dovleac, de in, de floarea soarelui. „Cele mai bune seminte 
sunt cele de dovleac. Proteina din dovleac este una dintre 
cele mai hranitoare. Dar sa fie cruda! Ganditi-va ca ea are nu 
mai putin de cinci pelicule care o protejeaza pana sa se 
ajunga la miez. Aceasta protectie Ti asigura starea de 
echilibru, perfectul raport dintre Yin si Yang, ceea ce o face 



334 Ernst Gunter, op. clt., pag. 94 

335 ibidem, pag. 95 

136 Genevieve Pelletier, Usturoiul plants miraculoasa. Retete si leacuri, traducere: Anca 
Irina lonescu, Editura Lider, Bucure§ti 2012, pag. 47 

337 ibidem, pag. 52 

338 Valeriu Popa, apud Sanda §tefan, op. cit., pag. 87 

339 ibidem, pag. 87, 88 

340 Ernst Gunter, op. cit., pag. 84 
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atat de completa" 341 . „Proteinele ei sunt foarte usor asimilabile 
de catre organism. Este minunata daca se combina cu grau 
Tncoltit si stafide pentru cei care doresc diversificare" 342 . 

Pofta buna! §i, cum va spuneam: Ridicati-va de la masa cu 
sentimentul ca ati mai putea manca! 

Efectele aplicarii zilnice a celor aratate nu vor Tntarzia sa 
apara. Vigoare, suplete, ritmica si usoara eliminare. 

Pentru potentarea (marirea) acestor efecte (dar nu numai 
pentru ea!), dispuneti de un amplificator foarte puternic: TEHNICA 
VALURILE, practicata zilnic. Tn limbaj Yoga, ea poarta numele NAULI- 
KRIYA. Prescurtat: NAULI. 

Jn aceasta tehnica muschii si organele abdominale sunt 
miscate vertical si transversal Tntr-o miscare asemanatoare cu cea a 
valurilor" 343 . „NAU Tnseamna barca iar LI Tnseamna «a se tine de», «a 
se apuca», «a adera la». Leganarea unei barci pe o mare agitata 
sugereaza modul Tn care se misca muschii abdominali Tn cadrul 
tehnicii NAULI" 344 . 

„Scrierile sacre spun ca miscarea trebuie sa fie asemanatoare 
unui val pe rau . 

„Practica lui NAULI face sa creasca secretiile digestive si ajuta 
[la] digerarea hranei. Ea da totdeauna placere si face sa dispara tot 
felul de suferinte. Atunci cand practica acestei tehnici este stapanita, 
toate contractiile musculare sunt u§oare; din acest motiv, acest 
exercitiu este numit controlul scarii suflului" 346 . 

„Rezultate remarcabile obtinute prin NAULI apar daca i se 
consacra o practica de trei minute pe zi. 



341 Valeriu Popa, intervievat de Adriana Caranfil, in Adriana Caranfil, op.cit, pag. 76, 77 

342 ibidem, pag. 77 

343 Mi§carea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - Anul /, f.e., f .a, pag. 1 91 

344 ibidem 
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Yoghinii avansati practica NAULI de la un sfert de ora la o jumatate de 
ora pe zi" 347 . Jn textele yoghine traditionale NAULI este mentionat ca 
fiind unul din cele 6 acte purificatoare (SHAT-KARMA)" 348 . 

Conditie prealabila esentiala a reusitei acestei tehnici: 
„Trebuie Tn mod absolut sa nu fi mancat cu [eel putin] 2 ore Tnainte" 349 . 
Optim: cu eel putin 6 ore Tnainte. Asadar, momentul eel mai indicat 
pentru efectuare este: dimineata, pe stomacul gol. 

„Acest exercitiu este contraindicat femeilor Tn timpul ciclului si 
Tnca de la Tnceputul starii de graviditate, precum si copiilor sub varsta 
de 12 ani. 

Daca NAULI cauzeaza o durere foarte violenta, aceasta este 
indiciul sigur al unei situatii patologice Tn abdomen: colita Tn forma 
grava, apendicita cronica, tuberculoza intestinala sau cancer la 
stomac. In aceasta situatie suspendati practica. O tensiune arteriala 
foarte ridicata, peste 16, constituie de asemenea o contraindicatie la 
NAULI" 350 . 



Tehnica de executie: 

„Se adopta aceeasi pozitie de plecare ca §i la UDDIYANA 
BANDHA" 351 („contractia - sau retractia - abdominala ). 

Adica: 

Jn picioare (picioarele sunt departate la 30-40 cm, cu talpile paralele), 
Tndoim u§or genunchii si asezam mainile pe pulpe, cautand sa 
sprijinim Tntreaga greutate a trunchiului pe brate. Pentru a putea relaxa 
Centura abdominala bratele trebuie sa sustina umerii, mentinand ferm 
corpul pe Tntreaga durata a exercitiului." 353 



347 ibidem 

348 ibidem 

349 ibidem, pag. 150 

350 ibidem, pag. 192 

351 ibidem, pag. 192 

352 ibidem, pag. 150 

353 ibidem, pag. 151 
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UDDIYANA BANDHA - 
Tehnica de execute 

Sursa imaginii: Mi§carea de Integrare Spirituals in Absolut, Curs Yoga - Anul /, f.e., f.a, 
pag. 150 

„Se realizeaza o expiratie puternica pe gura, coborand pe 
vine, dupa care ne ridicam pastrand retentia pe vid, plasand palmele 
deasupra genunchilor, care vor fi usor Tndoiti. Se vor retrage 
diafragma si organele abdominale prin forta vidului creat Tncercand sa 
lipim abdomenul de coloana vertebrala. Aceasta este UDDIYANA 
BANDHA, primul stadiu al tehnicii NAULI. 

„Lasati apoi libera zona din mijloc a abdomenului contractand 
partea stanga §i dreapta a centurii abdominale. Mu§chiul drept 
abdominal se va reliefa Tn aceasta pozitie sub forma unei linii verticale. 
Acest stadiu este numit MADHYAMA-NAULI. 

Tn urmatoarea etapa va trebui sa contractati partea dreapta a 
abdomenului lasand partea stanga libera. Muschii se vor reliefa doar 
Tn partea stanga a abdomenului. Acest stadiu se numeste VAMA- 
NAULI. 

Rotiti apoi muschiul drept abdominal Tn jumatatea stanga a 
abdomenului, meet. Tn stadiile mai avansate de practica rotatia poatefi 
facuta §i mai rapid. 

Contractati apoi partea stanga a abdomenului lasand partea 
dreapta libera. Muschii se vor reliefa doar Tn partea dreapta a 
abdomenului. Acest stadiu se numeste DAKSHINA-NAULI. 
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Rotiti apoi muschiul drept abdominal Tn jumatatea dreapta a 
abdomenului, meet, de un numar de ori egal cu numarul rotatiilor din 
partea stanga. 

Tn final se coboara diafragma si dupa aproximativ 5 secunde 
se inspira, exact ca la UDDIYANA BANDHA." 354 
Adica: „l_asam cutia toracica sa Tsi reia amplitudinea normala si zona 
abdominala sa revina la pozitia sa obisnuita. ATUNCI §1 NUMAI 
ATUNCI INSPIRAM! Astfel aerul va intra usorTn plamani. Daca lasam 
sa aflueze aerul simultan cu revenirea din UDDIYANA BANDHA, 
depresiunea existenta Tn torace va provoca un aflux violent de aer Tn 
plamani ori, datorita structurii foarte delicate si a extremei fragilitati a 
membranei alveolare, aceasta nu este de dorit, fiind chiar periculos. In 
continuare, dupa aceasta inspiratie, ramanem Tn retentie pe plin 
moderat" (cateva secunde) 355 . 




Sursa imaginii: Mi§carea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - Anul /, pag. 150 

„Tn aceasta tehnica (NAULI-KRIYA) trebuie sa ne reprezentam 
Tnainte de toate ca constiinta si miscarea voluntara sunt doua procese 
intim legate. Practica asidua a lui UDDIYANA BANDHA 
FAVORIZEAZA ACEASTA PRIZA DE CONSTIINTA asupra 
ansamblului de muschi si centurii abdominale. Atunci cand yoghinul 
stapaneste foarte bine UDDIYANA BANDHA, el poate aborda practica 
lui NAULI, concentrandu-se intens la zona de insertie a muschilor mari 
drepti ai semifizei pubiene. Vom constata astfel ca este mai usor sa 
dobandim controlul unui muschi pornind de la punctul sau de insertie. 
Vederea ne va fi de un ajutor real Tn aceasta directie, permitandu-ne 
sa localizam muschii. Pentru aceasta veti elimina orice vesmant care 



ibidem, pag. 192 
' ibidem, pag. 151 



83 



acopera zona abdominala pentru a putea privi abdomenul Tn timpul 
antrenamentului" 356 . 

„Dupa un interval de timp abdomenul Tsi pierde inertia sa, 
parand sa se adanceasca de ambele parti, astfel ca devenim 
constienti de existenta pe fiecare parte a canalelor verticale care se 
unesc pentru a forma un solid stalp central din muschi, urcand de la 
centrul de baza MUJLADHARA [adica din zona simfizei pubiene] pana 
Tn zona inimii. Pe masura ce aceasta senzatie este mai puternica, 
miscarea abdomenului este tot mai usoara, astfel ca miscarea odata 
Tnceputa nu Tntarzie sa continue Tn mod instinctiv" 357 . 

„NAULI este un excelent exemplu de dezvoltare a controlului 
asupra acelor muschi pe care cu greu Ti folosim individual. Asupra 
existentei lor separata majoritatea oamenilor nu sunt constienti. 
Rectus abdominis (care este peretele drept din fata al cavitatii 
abdominale) este folosit Tn mod normal Tmpreuna cu alti muschi cum 
arfi transversus abdominis etc. Exercitiul de contractare al muschiului 
drept abdominal individual si independent depinde de o disociere si 
intuire a functiilor fiecarui grup de muschi din zona plexului abdominal. 
Odata antrenat Tn miscarea de izolare a acestei mase musculare se 
poate realiza un control deosebit de mare asupra dinamicii presiunii 
abdomenului. Miscarea muschiului drept abdominal va Tmbunatati 
calitatea diferitelor viscere, amplificand circulatia sanguina. Plexurile 
nervoase si finele lor terminatii vor fi de asemenea activate. Din 
aceasta va rezulta o mai buna coordonare Tntre functiile autonome 
specifice cavitatii abdominale. 

NAULI imunizeaza fiinta la boli ca: hernie, ulcer duodenal, 
indigestie, constipatie, colici" 358 . 

„Alternanta presiunilor si depresiunilor succesive produce 
efecte exceptionale Tn Tntregul trunchi, angrenand toate viscerele ca si 
anumite plexuri vitale. Din aceasta decurge o accelerare a irigarii 
sanguine, nu numai Tn organele trunchiului ci si Tn Tntregul organism. 

NAULI constituie un masaj abdominal fara echivalent, oricare 
ar fi procedeul de masaj utilizat, altul decat NAULI, viscerele nu sunt 
niciodata atinse decat prin straturile musculare si adesea adipoase ale 
centurii abdominale. Tn NAULI chiar Centura abdominala este aceea 



356 ibidem, pag. 191, 192 

357 ibidem, pag. 191 

358 ibidem, pag. 191, 192 
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care maseaza viscerele. Diferenta reala este cu mult mai profunda 
decat s-ar putea presupune la prima vedere. 

Tn aceasta situatie se creeaza o depresiune, astfel avem un 
masaj depresiv prin aspirarea progresiva a tuturor organelor. Tn loc sa 
expulzeze sangele prin comprimarea muschilor, aceasta depresiune Tl 
atrage aid Tn mare abundenta inundand cu sange arterial care alunga 
din fata lui sangele venos Tn organele abdominale, de unde rezulta o 
stimulare a tuturor organelor abdomenului. Aceasta stimulare face sa 
creasca Tn proportii foarte mari dinamismul organismului si vitalitatea 
Tn general. 

Aceasta actiune se exercita nu numai asupra tubului digestiv 
propriu-zis, de unde NAULI elimina Tn mod radical constipatia, ci si 
asupra celorlalte organe, Tn special asupra rinichilor. Diureza este 
marita si sanatatea rinichilor asigurata. 

Structura eel mai spectacular influentata de NAULI este plexul 
solar, care va fi decongestionat. Daca ne amintim de rolul sau de 
creier abdominal, precum si de actiunea sa asupra tuturor organelor 
abdominale, ne putem da seama de importanta tehnicii. 

Este demn de retinut ca plexul solar este, de asemenea, 
rezonatorul fiziologic al tuturor anxietatilor noastre. Practica lui NAULI 
Tmprastie deci rapid starile emotionale de anxietate pe care le 
declanseaza viata de^zi cu zi. NAULI are deci repercursiuni profunde 
Tn domeniul emotiv " 
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„Pentru a puncta si mai precis actiunea viscerelor 
abdomenului, sa retinem: 

Ficatul, ale carui multiple functii fac din el unul din organele 
cele mai importante ale corpului, va avea circulatia interna 
mult marita, situatie care Ti va permite sa-[si] joace mult mai 
bine rolul pentru care exista" 360 ; 

„Vezica biliara este masata Tn mod extraordinar. Daca totusi 
exista calculi, NAULI le poate provoca deplasarea, 
declansandu-le Tn multe cazuri evacuarea, daca calibrul lor nu 
este mult prea mare. Calculii pe cale de formare pot fi de 
asemenea eliminati prin aceasta tehnica" 361 ; 



359 ibidem, pag. 193 

360 ibidem 

361 ibidem 
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„Pancreasul, de asemenea, va beneficia de acest masaj 
intern, chiardaca NAULI nu poate sa vindece imediat diabetul, 
el va putea totusi sa asigure functionarea corecta a acestei 
glande, aici fiind cuprinse si insulele lui Langerhans - 
producatoare de insulina, hormonul care permite sa se 
mentina constant procentajul de zahar Tn sange. Cum 
majoritatea oamenilor consuma foarte mult zahar, noi 
supunem acest organ la o grea Tncercare. NAULI Ti permite sa 
faca fata cu succes unei sarcini crescute" 362 ; 

„Rinichii. Un dicton yoghin spune ca avand rinichii buni si o 
inima sanatoasa se poate deveni centenar. Zi si noapte rinichii 
ne protejeaza contra autointoxicarii. Ei merita deci sa fie 
tonificati. Mai multe posturi [(exercitii)] YOGA favorizeaza 
irigarea renala, dar cu toate acestea, NAULI este fara egal 
pentru sanatatea rinichilor, aici fiind cuprinse si 
suprarenalele"; 363 

Musculatura abdominala. „NAULI reprezinta eel mai bun mijloc 
de a [o] fortifica si de a [o] controla. Masajul lateral al regiunii 
abdominale Tn timpul lui NAULI nu este binefacator numai 
pentru viscere, ci si pentru Centura abdominala al carei rol 
special este de a mentine organele la locul lor" 364 ; 

Inima §i plamanii. „NAULI necesita o prealabila eliminare a 
Tntregului aer rezidual posibil, ceea ce este eminamente 
favorabil pentru sanatatea plamanilor. Aceasta expiratie totala 
face sa urce diafragma foarte sus Tn torace, cavitatea toracica 
este adusa Tn depresiune, ceea ce face sa se plieze plamanii 
Tn ei Tnsisi, mentinandu-le elasticitatea, acest element capital 
pentru sanatatea lor. Masuratori efectuate Tn spitale yoghine 
de la Lonavla, India, au aratat ca NAULI provoaca o 
depresiune de ordinul a 42 mm coloana de mercur Tn esofag 
si stomac, ceea ce este exceptional. Aceasta depresiune este 
lipsita de eel mai mic pericol, atat pentru inima, cat si pentru 
plamani, avand exact efecte contrarii. Tn ceea ce priveste 
inima, prin alternanta de presiuni si depresiuni provocate de 
NAULI, urmat sau precedat de respiratii cu Centura controlata, 
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ea este masata Tn mod profund si energic, stare care 
usureaza hranirea muschiului cardiac si constituie una din 
cele mai bune protectii Tmpotriva infarctului" 365 . 

„NAULI este deci la fel de important pentru sanatatea plamanilor si 
a inimii, ca si pentru cea a organelor abdominale" 366 . 

Suplimentar fata de Nauli, Tnca un mijloc puternic prin care 
putem combate constipatia este automasajul, din exterior facut de asta 
data, al regiunii abdominale. Accentuez asupra prefixului auto. De ce? 
Fiindca, precum bine se stie, absolut orice masaj (indiferent de tehnica 
utilizata) implica automat, prin chiar ?nsa§i simpla atingere dintre 
pielea persoanei care te maseaza §i pielea ta, transfer bioenergetic - 
transfer de fluid vital. 

„Fluidul nostru vital este de fapt o matrice a noastra, Tn care 
noi suntem reprezentati cu tot ceea ce suntem. De exemplu, atunci 
cand un om sta Tntr-o camera si foloseste diverse obiecte, el le 
impregneaza pe toate cu fluidul sau vital. Asa se explica faptul ca sunt 
unii care nu se simt bine folosind obiectele unei persoane cu care nu 
sunt compatibili, deoarece la nivel energetic ei primesc o informatie 
secreta referitoare la natura intima a acelei persoane si reactioneaza 
Tntocmai. Dimpotriva, atunci cand cineva drag nu ne e aproape, sau 
chiar a plecat din planul fizic, stam cu placere Tntre lucrurile si 
mobilierul pe care el le-a folosit" 367 . 

?n procesul masajului, inevitabil, fara sa vrea §i fara macar sa 
con§tientizeze ca o face, maseurul introduce Tn tine o cantitate din 
propriul sau fluid vital. Dupa cum, simultan, si tu, eel masat, introduci 
Tn maseur o cantitate din fluidul tau vital. De asemenea, la randu-ti: 
inevitabil, fara sa vrei §i fara macar sa con§tientizezi ca o faci. 
Transferul reciproc de fluide vitale se realizeaza nemtrerupt pe 
Tntreaga durata a timpului cat cele doua epiderme sunt Tn contact una 
cu cealalta. Masandu-ne singuri (adica noi pe noi Tnsine) evitam acest 
inconvenient. De aceea, „masajul poate fi practicat Tn cazuri extreme, 
cand bolnavul nu se poate automasa si numai de acele persoane 
compatibile cu el. (Se Tncearca mai multi maseuri si se alege acea 
persoana care l-a facut pe bolnav sa se simta eel mai bine)" 368 . 



367 Valeriu Popa, intervievat de Adriana Caranfil Tn Adriana Caranfil, op.cit, pag. 16, 17 

368 idem, apud Sanda §tefan, op. cit., pag. 56 
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Cum procedezi efectiv? 

„Mai Tntai, automasezi regiunea cervicala anterioara; regiunea 
lui medulla oblongata; si regiunea sacrala pentru a facilita actiunea 
nervilor parasimpatici 



Localizarea anatomica a regiunii cervicale anterioare (cu 
precizarea ca presezi bland, cate trei secunde pe fiecare punct, si 
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repeti ciclul de trei ori si ca lucrezi simultan cu ambele maini) 
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Sursa imaginii: Toru Namikoshi, The Complete Book of Shiatsu Therapy, published 
by Kuldeep Jain for Health&Harmony, an imprint of B. Jain Publishers (P) Ltd., printed in 
India by J.J. Offset Printers, New Delhi, 2009, pag. 64 



Toru Namikoshi, The Complete Book of Shiatsu Therapy, published by Kuldeep Jain 
for Health&Harmony, an imprint of B. Jain Publishers (P) Ltd., printed in India by J.J. 
Offset Printers, New Delhi, 2009, pag. 204 
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Ordinea Tn care Tti ape§i fiecare pereche de puncte (cu mentiunea 
ca apasarea o executi cu buricele degetelor mari, iar orientarea 
acestora este un pic oblic Tn jos 371 ): 
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Sursa imaginii: Toru Namikoshi, op. cit, pag. 63 



Priza prin care Tti asiguri Tn apasari, permanent, stabilitatea 
degetelor mari: 




Sursa imaginii: Toru Namikoshi, op. cit, pag. 63 



ibidem, pag. 63 
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Vedere de detaliu a tipului de priza respectiv: 




Sursa imaginii: Toru Namikoshi, op. clt., pag. 56 



Localizarea anatomica a medullei oblongata: 




Sursa imaginii: Toru Namikoshi, op. cit, pag. 156 

Pozitia degetelor tale pe respectiva regiune (Cu mentiunea ca: 
Tncepi sa presezi, doar dupa ce ti-ai Tnclinat capul, m unghi de 30 de 
grade, spre Tnainte; apoi cre§ti gradat presiunea, Tn timp ce revii cu 
capul la pozitia verticala; dupa aceea, pastrand nivelul de presiune 
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atins, Tnclini capul, de asta data spre spate, de asemenea Tn unghi de 
30 de grade. Cei trei timpi dureaza, cumulat, cinci secunde si 
alcatuiesc un ciclu. Executi trei cicluri 372 .) : 




Sursa imaginii: Toru Namikoshi, op. cit, pag. 157 



Imagine de detaliu privind pozitia degetelor: 




Sursa imaginii: Toru Namikoshi, op. cit, pag. 55 



: ibidem, pag. 156 
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Directia (sensul) Tn care ape§i: 




Sursa imaginii: Toru Namikoshi, op. clt., pag. 157 



Localizarea anatomica a regiunii sacrale: 
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Acestei regiuni (partea de centru a imaginii) Ti parcurgi, de sus 
Tn jos, cele trei puncte, presandu-le timp de cate trei secunde pe 
fiecare, §i repeti ciclul de trei ori 373 . 




Sursa imaginii: Tom Namikoshi, op. cit, pag. 164 

Vedere de detaliu aspra ei: 
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Sursa imaginii: Toru Namikoshi, op. cit, pag. 53 



! ibidem, pag. 164 
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„Apoi, aplici presiunea pe regiunea lombara, creasta iliaca, 
regiunea sacrala [(iara§i regiunea sacrala!)], regiunea gluteala si 
punctele Namikoshi. Punctele Namikoshi au efect stimulator asupra 
intestinelor" 374 . Lucrezi simultan cu degete mari de la ambele maini. 



Aceste zone sunt amplasate anatomic astfel: 




Sursa imaginii: Tom Namikoshi, op. cit, pag. 204 



ibidem, pag. 204 
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Tipul de priza pe care o folosesti, spre a-ti asigura, pe tot 
timpul cat presezi, stabilitatea degetului mare, la automajul fiecareia 
dintre ele (cu exceptia celei sacrale) este: 




Sursa imaginii: Tom Namikoshi, op. cit, pag. 164 



Pentru regiunea sacrala priza este cea deja aratata. 

La toate regiunile (cu exceptia punctelor Namikoshi - in ceea 
ce priveste durata ), in cadrul fiecareia in parte: presezi fiecare punct 
timp de trei secunde si repeti ciclul de trei ori 376 . Adica numai dupa ce 
ai Tncheiat trei cicluri la una si acceasi regiune, treci la o alta. Punctele 
Namikoshi le presezi timp de cinci secunde (Tnsa tot de trei ori). 

In ceea ce priveste directia (sensul) de parcurgere a 
regiunilor, procedezi dupa cum urmeaza: de sus Tn jos regiunea 
lombara si cea sacrala; dinspre coloana spre exterior creasta iliaca si 



375 ibidem, pag. 165 

376 ibidem, pag. 163, 164 
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*377 T 



regiunea gluteala . In plus, la regiunea sacrala „ai grija Tn presarea 
ultimului punct, sa nu aplici presiune pe coccis" 378 . 



„Dupa aceea, automasezi Tntreaga regiune abdominala 
accentuand asupra celor noua puncte aflate Tn acest loc, Tn 
urmatoarea ordine: stomac, intestin subtire, intestin gros, colon 
ascendent, colon transvers, colon descendent, colon sigmoid si rect. 
Apesi puternic cu partea tenara a palmei, dar fii foarte grijuliu la 
apasarea colonul sigmoid" 379 . Grijuliu Tn Tntelesul de analitic, fiindca, 
pe acest al optulea punct, vei aplica palmele nu Tntr-un singur loc, ci, 
Tn patru locuri succesive, din aproape Tn aproape, el devenind astfel, 
propriu-spus, o zona (continand, adica, mai multe puncte). „Fiecare 
presiune (valabil pentru toate noua punctele) dureaza trei secunde, iar 



Tntregul circuit (de noua puncte) este repetat de trei ori'" 
eficienta presiunilor sporeste daca apesi Tn vreme ce expiri 



380 



Fireste, 



lata partea tenara a palmei: 




Thenar Muscles 



Sursa imaginii: http://dralinpopescu.ro/2011/sindromul-de-tunel-carpian.html . accesat la 
09.09.2012 



ibidem 

; ibidem, pag. 164 
! ibidem, pag. 204 
' ibidem, pag. 116 
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lata harta punctelor: 




Sursa imaginii: Tom Namikoshi, op. cit, pag. 178 



lata exceptia de la colonul sigmoid: 




Sursa imaginii: Tom Namikoshi, op. cit, pag. 204 
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puncte: 



§i iata, exemplificativ, cum tii palmele pe fiecare din cele noua 




Sursa imaginii: Tom Namikoshi, op. cit, pag. 179 

„Finalizezi printr-o fluida si circulara presare cu palmele pe 
Tntregul abdomen" 3 1 . Pozitia palmelor este la fel cu cea de la etapa 
imediat anterioara, dar presiunea pe care aplici cu ele este 
semnificativ mai mica. 

Dar sa presupunem si ca locul Tn care te afli, timpul prea 
scurt de care dispui, ori fie chiar numai nerabdarea ta, nu Tti Tngaduie 
sa efectuezi acest automasaj. Ce faci? La ce solutie, sa-i spunem asa 
«blitz» recurgi? De maxima simplitate si cu efect rapid. 

Actionand simetric (adica simultan pe ambele jumatati ale 
corpului), Tti asezi buricelele degetelor mari pe cele doua locuri situate 
imediat sub cea mai de jos coasta - la trei latimi de deget mare 
deasupra ombilicului (buricului) si patru latimi de deget mare lateral de 



ibidem, pag. 204 
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;382. 



linia mediana (de verticala care trece prin buric) a corpului""^; sau, mai 
usor de determinat, imediat sub ultima coasta, la capatul celor doua 
verticale imaginare care coboara din mameloane 383 . 




Sursa imaginii: Victor Lacusta, Tratat de acupunctural clinica, Volumul I, Meridianele si 
punctele de acupunctura, Editura MedicArt, Bucure§ti, 2004, pag. 94 



(Tn acupunctura respectivele locuri sunt cunoscute sub 
denumirea de punctul Splina-Pancreas 16.) 

Presezi, de asemenea simultan, sub un unghi ascutit, varfurile 
celor doua degete fiind orientate fie Tn jos, spre picioare, fie 
perpendicular pe punct 384 . 

Tot la categoria maxima simplitate si efect intra si 
autopresarea pe punctul cunoscut ca Stomac 25, aflat simetric, la 
nivelul ombilicului, lateral, la doua latimi de deget mare. 



Victor Lacusta, Tratat de acupunctura clinica, Volumul I, Meridianele si punctele de 
acupunctura, Editura MedicArt, Bucure§ti, 2004, pag. 93 



' ibidem, pag. 94 
ibidem, pag. 93 
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Sursa imaginii: Cathy Meeus, Secretele Shiatsu, Editura Meteor Press, Bucure§ti, f.a., 
pag. 184 §i, respectiv, 186 



Lucrati simultan, pe ambelejumatati ale corpului, presand cele 
doua locuri, cu buricele degetelor mari. Presati fie sub un unghi 
ascutit, varfurile degetelor vor fi orientate in jos, spre membrele 
inferioare; fie perpendicular 385 . „Se va evita stimularea punctului in 
ultimele luni de sarcina" 386 . 

Completand ceea ce pana acum am aratat despre categoria 
maxima simplitate si efect, fac doua nuantari. Anume: 

In situatia Tn care „constipatia(;) este Tnsotita de un abdomen 
balonat si zgomote caracteristice" 87 , foarte eficient se dovedeste 
„punctul S27 [(Stomac 27)] - Marele fenomen - situat pe abdomen, 
sub ombilic, la 2 masuri, de o parte si de alta a liniei mediane" 388 . 



Jbs ibidem, pag. 62, 63 
386 ibidem 

37 Dr. Sabin Ivan, Presopunctura si alte masaje. Ghid terapeutic, Editura Compania 
Nationala a Imprimeriilor CORESI, Bucure§ti, 2003, pag. 139 
388 ibidem 
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Mare/e fenomen" 





.Spatiupenh 
rrianevra 
Shiatsu" 



Sursa imaginii: Dr. Sabin Ivan, Presopunctura si alte masaje. Ghid terapeutic, Editura 
Compania Nationala a Imprimeriilor CORES/, Bucure§ti, 2003, pag. 139 

Ce Tnseamna, Tn context, masuri/masural 

Inseamna unitate/unitati de masurare a distantelor anatomice, 
care Tti permit sa localizezi punctele de presopunctura fara sa ai 
nevoie de vreun instrument ajutator (rigla, etc.). Tn limba chineza 
poarta denumirea de curt, la plural cuni. (sinonim TS'UN) 



ISmisuri 




SmSsurl 




Sursa imaginii: Dr. Sabin Ivan, op.cit, pag. 124 
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„Un CUN = grosimea degetului mare de la mana bolnavului; 
doi CUNI = grosimea degetelor aratator si mijlociu; 
trei CUNI = grosimea degetelor aratator, mijlociu, inelar si mic, 
tot de la mana bolnavului" 389 . 

Care este, Tn harta, semnificatia cercurilor si a sagetilor? 
Miscare circulara a degetelor, Tn sensul indicat prin sageti. 



De ce Tntalnim aceasta codificare? 

Fiindca Tn practica automasarii/masarii punctelor „sunt folosite 
doua feluri de manevre, Tn functie de indicatii. Cateva cuvinte despre 
fiecare" 390 : 

„Tonifierea se foloseste pentru suferintele provocate de 
scaderea sau lipsa energiei, notate de catre medicina clasica cu 
prefixele hipo, oligo, bradi (hipotonie, oligurie, bradicardie). Tonifierea 
se executa cu varful degetului sau cu unghia, ambele din pozitie 
verticala. Se maseaza sau se apasa prin Tnsurubare, Tn sensul 
Tnvartirii acelor de ceasornic, manevrele fiind energice, profunde si cu 
o durata scurta. O tonifiere bine executata este urmata de o paloare 
locala, de cresterea sensibilitatii si a tonusului muscular" 391 . 




Manevia de tonifiere 
execulnta cu varfiil degetului. 

Sursaimaginii: Dr. Sabin Ivan, op.cit, pag. 124 




Martevra de toaifier 

executata cu unghia. 



ibidem, pag. 124 
' ibidem 
ibidem, pag. 125, 126 
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„Dispersia se foloseste pentru suferintele provocate de un 
exces de energie care, Tn medicina clasica, poarta prefixele: hiper, 
poli, tahi (hipertonie, poliurie, tahicardie). Cu varful degetului, din 
pozitie oblica, se maseaza sau se apasa prin Tnsurubare, Tn sens opus 
miscarii acelor de ceasornic, bland (usor), superficial, fiecare manevra 
avand o durata mare, pana la cateva minute. O dispersie bine 
executata va fi urmata de Tnrosirea pielii si de scaderea tonusului 
muscular local" 392 . 

„Multi practicieni acorda importanta numai fortei cu care se 
maseaza punctul respectiv (slaba, pentru dispersie si puternica, pentru 
tonifiere) si nu sensului miscarilorde Tnsurubare" 393 . 



Tn situatia Tn care „constipatia(;) este Tnsotita de un abdomen 
moale" 394 este foarte de folos „punctul IG4 [(Intestin Gros 4)] - Fundul 
Vaii - situat la unirea celor doua oase din prelungirea degetelor mare 



si aratator(;) - tonifiere" . E localizat cu usurinta, „Tn punctul eel mai 
proeminent al muschiului, cand se apropie strans policele de index" 396 . 




Sursa imaginii: Academia de Medicina Traditionala Chineza, Manual de 
ACUPUNCTURA CHINEZA, Traducere dupa volumul editat Tn limba franceza Academie 
de Medecine traditionnelle chinoise, PRECIS D'ACUPUNCTURE CHINOISE, Editions 
en langues etrangeres, Pekin, 1977, Editura Medicala, Bucuresti,1982, pag. 68 



„Nu trebuie folosit niciodata la gravide : 



,,397 



392 ibidem, pag. 124, 125 

393 ibidem, pag. 126 

394 ibidem, pag. 140 

395 ibidem 

396 Victor Lacusta, op. cit., pag. 31 

397 Cathy Meeus, op. cit, pag. 185 
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Tot din panoplia posibilitatilor de rezolvare, simpla si rapida, 
prin automasaj a constipatiei face parte si actiunea pe puncte 
selectionate Tn SISTEMUL PERECHII BIAO-BEN. 

„Perechea de puncte Biao-Ben reiese din teoria meridianelor 
si colateralelor si reflecta pozitia lor pe suprafata corpului uman 
(membrele inferioare si superioare formeaza partea Ben, iar regiunea 
cefalica, fata si trunchiul - Biao" 398 ). 

Dintre schemele de Tnlaturare a constipatiei, alcatuite pe baza 
acestui sistem de alegere a punctelor pentru automasaj, exemplific: 



SP14 (Splina-Pancreas 14) + SP13 + S37(Stomac 37) 



399 



SP14 se afla, bilateral, la 1,3 cuni sub nivelul ombilicului si la 
4 cuni de linia mediana a corpului, pe verticala imaginara ce trece prin 
mamelon; iar pe SP13 Tl gasesti, de asemenea bilateral, la 0,7 cuni 
deasupra marginii superioare a simfizei pubiene, tot la 4 cuni de linia 
mediana a corpului 400 . 





Sursa imaginilor: Florian Petcu, Acupunctural .. .fara ace, Editura Universal Pan, 
Bucure§ti,1995, pag. 86; 



' Victor Lacusta, op. clt., pag. 17 



ibidem, pag. 92 
400 Academia de Medicina Traditionala Chineza, op. cit, pag. 80; Victor Lacusta, op. cit, 
pag. 91, 92; Florian Petcu, op. cit, pag. 87 
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Atat pentru SP 14, cat si pentru SP 13, folosesti acelasi mod 
de lucru: apasare simetrica, perpendiculara, cu buricele degetelor 
mari. Stimularea acestor puncte la gravide este contraindicata 40 . 

S37 este prezent pe fiecare picior, la 6 cun sub rotula, Tn 
spatiul dintre tibie si fibula (peroneu) la un lat de deget Tn afara crestei 
tibiale 402 . 




Sursa imaginii: Academia de Medicina Traditionala Chineza, op. cit., pag. 76 



Presiunea asupra lui o exerciti cu buricul degetului mare. 
Apesi fie vertical, fie orientandu-ti respectivul deget Tn jos, spre 
articulatia tibiotarsiana. 



S37(Stomac 37) + TF6 (Trei Focare 6) + SP14' 



403 



Tn ce le priveste pe Stomac 37 si Splina-Pancreas14 raman, 
integral valabile, toate cele mai sus prezentate. 



401 
402 



Victor Lacusta, op. cit, pag. 91 , 92 



Florian Petcu, op. cit, pag. 85; Victor Lacusta, op. cit, pag. 71; Academia de 
Medicina Traditionala Chineza, op. cit, pag. 77 
403 Victor Lacusta, op. cit, pag. 71 
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Punctul Trei Focare 6 (TF6) se afla pe fiecare mana, „la 3 cun 
deasupra pliului posterior al pumnului, Tntre cubitus si radius" 404 . 
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Sursa imaginii: Academia de Medicina Traditionala Chineza, op. cit., pag. 103 

Cu buricul degetului mare, Tl presezi perpendicular. 

Lupta cu constipatia o poti castiga si prin REFLEXOTERAPIE. 



Reflexoterapia este o practica milenara, pe care„chinezii antici 
o foloseau Tn baza unuia dintre principiile medicinei traditionale: «Pe 
piele sunt proiectate toate organele corpului»" 405 . 

„Este o teorie mentionata adesea. Tntre terminatiile nervoase 
din zonele reflexe si locul unde se Tnregistreaza disfunctia pare sa 
existe o relatie exacta si clara. Presiunea exercitata pe zona reflexa 
transmite mesaje spre creier, ordonandu-i sa rezolve problema prin 
mobilizarea tuturor resurselor disponibile ale corpului" 406 . 



,U4 ibidem, pag. 205 

405 Dr. Sabin Ivan, op.cit, pag. 98 

406 Madelein Turgeon, Reflexologia de la A la Z, Traducere de Luminita Boto§ineanu, 
Prefata de Jacques Languirand, Editura Polirom, lasi, 2001, pag. 24 
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„Zonele care trebuie masate cu predilectie sunt punctele 
dureroase, durerea indicand faptul ca organele legate de aceste zone 
reflexe se afla Tn dificultate. 

Chiar daca zonele reflexe sunt raspandite pe Tntregul nostru 
corp, trebuie sa stim ca majoritatea lor se grupeaza la extremitatile 
acestuia (cap, picioare, maini); prin urmare, Tn aceste zone dotate din 
abundenta cu terminatii nervoase trebuie sa insistam cu masajele 
Tntrucat stimularea nervoasa se dovedeste mai eficienta Tn regiunile 
foarte inervate. Extremitatile au o acoperire cerebrala mult mai 
importanta decat restul corpului" 407 . 

Asadar, „reflexoterapia consta din masarea punctelor sensibile 
cu varful degetului(;) pana la disparitia durerii locale si a eventualelor 
granulatii de sub pielea din acel loo Aceste efecte se pot obtine Tn 
cateva minute. Pentru fiecare suferinta vor fi masate unul sau mai 
multe puncte(;)" 408 . 



Pe fiecare punct presiunea o exercitam perpendicular, cu 
buricul degetului mare. 

Daca dorim sa imprimam apasarii un plus de forta, 
suprapunem buricele ambelor noastre degete mari, procedand precum 
Tn urmatoarele doua imagini: 




Sursa imaginilor: XXX, Coloured Atlas of Accupresure. Reflexology, Shiatsu, Su Jok, 
Spinal Segments, Dhyan Mudras & Acupuncture, 5 th impression, HEALTH&HARMONY, 
an imprint of 6. Jain Publishers (P) Ltd., New Delhi, 201 1 , pag. 1 

Prima dintre ele Tnfatiseaza aplicarea concreta a procedeului 
Tn timpul actului autoterapeutic; cea de a doua - principiul ce sta la 
bazaei. 



ibidem 
; Dr. Sabin Ivan, op.cit, pag. 98 
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Mai mentionez ca, „pentru suferintele acute se recomanda 1-3 



sedinte pe zi, iar pentru cele cronice 2-3 sedinte pe saptamana" . „La 
sfarsitul sedintei se va masa bland, cu palma, talpa Tntreaga" 410 . 



Pentru combaterea constipatiei, Tn ordinea Tn care ni le vom 
automasa reflexogen, aceste puncte sunt urmatoarele opt: Stomac; 
Plex Solar; Intestin Subtire; Colon Transversal; Colon Descendent; 
Colon Sigmoid; Anus; Hemoroizi. 

Dispunerea lor la nivelul picioarelor este redata Tn urmatoarele 
trei imagini: 

a) Stomac, Intestin Subtire, Colon Transversal, Colon 
Descendent, Colon Sigmoid, Anus: 




Sursa imaginii: XXX, Coloured Atlas of Accupresure. Reflexology, 
Shiatsu, Su Jok, Spinal Segments, Dhyan Mudras & Acupuncture, 
pag. 3 



Dr. Sabin Ivan, op.cit.,, pag. 100 



ibidem, pag. 
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Zona (punctul) Stomac se gaseste „Tn ambele talpi, 
dedesubtul degetului mare, pe bolta plantara" 411 . 

Zona Intestin Subtire „se gaseste Tn ambele talpi, Tn 
mijloc, spre interior, deasupra calcaielor" 412 . 

Zona Colon Transversal: „porneste de unde se 
termina colonul ascendent si traverseaza orizontal talpa 
dreapta, pana la marginea ei interioara, continuandu-se 
la acelasi nivel orizontal Tn talpa stanga, pana la 
marginea exterioara a talpii stangi" 4 3 . 

Zona Colon Descendent „se continua Tn talpa stanga, 
de la capatul colonului transversal, Tnjos, 5-7 cm" 414 . 

Zona Colon Sigmoid: „formeaza un S Tn talpa stanga, 
terminandu-se sub zona de proiectie a vezicii urinare, 
unde se gaseste punctul reflex pentru rect si anus" 415 . 

b) Plex Solar: 




Sursa imaginii: Florian Petcu, op. cit., pag. 98 



411 Ion Chiruta, Vasile Postolica, Incursiune in Reflexoterapie, Ghid reflexoterapeutic. 
Sanatate prin masaje, alimentatie §/ remedii naturiste, Editia a ll-a revazuta §i adaugita, 
Editura Polirom, la§i, 2005, pag. 57 

412 ibidem 

413 ibidem, pag. 59 

414 ibidem 

415 ibidem 
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Localizarea acestei zone este, pe fiecare talpa, in 
regiunea plantara, „la unirea 1/3 anterioare §i 2/3 
posterioare a plantei, Tn fosa formata prin flectarea 
degetelor" 416 . 

Zona Plex Solar coincide cu punctul Rinichi 1 din 
acupunctura. 



c) 



Zona Hemoroizi 



Zona pentru 
hemoroizi 
fisuri anale 
constipajie 




Picior stang (f a j a intern*) 



Sursa imaginii: Ion Chiruta, Vasile Postolica, op. cit, pag. 58 



O gasim pe „gamba piciorului stang, deasupra 
maleolei interne, Tntre tendonul lui Achile §i mu§chi, pe 
odistanta de 10-15 cm Tn sus" 417 . 



416 Victor Lacusta, op. cfc, pag. 169, 170 

417 Ion Chiruta, Vasile Postolica, op. cit, pag. 59 
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Aproape fara sa necesite vreun comentariu, pentru maini, 
proiectiile celor opt puncte, pot fi redate, Tntr-o suita de trei imagini, 
astfel: 

a) Stomac, Intestin Subtire, Colon Transversal, Colon 
Descendent, Colon Sigmoid, Anus: 




Sursa imaginii: XXX, Coloured Atlas of Accupresure. Reflexology, 
Shiatsu, Su Jok, Spinal Segments, Dhyan Mudras & Acupuncture, 
pag. 3 



Comparand aceasta harta cu cea proiectiilor de pe 
talpi (Tnainte prezentata), simetriile de transpunere a 
punctelor ne sunt imediat evidente. 



Ill 



b) 



Plex Solar: 




Sursa imaginii: Academia de Medicina Traditionala Chineza, op. 
cit, pag. 101 

La ambele maini, gasim aceasta zona „Tn centrul 
podului palmei, Tntre al Ill-lea §i al IV-lea metacarpian" 418 . 
Tn acupunctura, Zona Plex Solar coincide cu punctul 
Pericard 8. 



c) 



Zona Hemoroizi 




Sursa imaginii: Speranta Anton, op. cit, pag. 680 



Academia de Medicina Traditionala Chineza, op. cit, pag. 101 
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Aceasta zona ocupa, Tn dreptul fiecarei palme, 
Tntreaga lungime a pliului de flexie al Tncheieturii 
pumnului. 



Asigurator, indiferent cat de multa pricepere, chiar maiestrie, 
veti fi dobanditTn automasaj, e bine Tntotdeauna „de retinut: pentru o 
constipatie survenita brusc si Tnsotita de dureri abdominale, varsaturi 
si stare generala rea, adresati-va medicului, Tntrucat este vorba de o 
mare urgenta medico-chirurgicala: abdomen acut" 419 . 



Sa zicem acum ca ai reusit sa scapi de constipatie. Si inima Tti 
este astfel mult ajutata. Felicitari! E mult. Mult, dar, oare, si suficient?... 
Care-i parerea ta despre „omul civilizat, care Tsi lasa plamanii sa se 
atrofieze, «uitand» sa respire profund Tn timp ce inima Ti este 
amenintata de infarct" 420 ? 

„Respiratia este functia cea mai importanta a organismului, 
dar oare cati dintre noi tinem cat mai des cont de aceasta? Aerul care 
vehiculeaza energiile vitale subtile (PRANA) este permanent hrana 
noastra principala, nu numai din punct de vedere calitativ ci si 
cantitativ" 421 . De ce? Ce este prana? 

„Marii Tntelepti si initiati ai acestei planete, indiferent de traditia de care 
au apartinut, au revelat faptul ca exista o energie vitala fundamentala 
si divina care transcende timpul si spatiul, care impregneaza toate 
lucrurile §i fiintele din univers si de care depinde sanatatea si viata 
tuturor fiintelor vii. Existenta ei a fost recunoscuta unanim Tnca din cele 
mai vechi timpuri, fiind cunoscuta sub diferite nume. Yoghinii o 
numesc prana, polinezienii si hawaienii - mana, chinezii - qi, iar 
japonezii - ki. Hippocrate a numit-o Vis Mediatrix Naturae, iar Galen - 
Pneuma. Tn lucrarile atribuite initiatului Hermes Trismegistos aceasta 
energie este mentionata cu numele de Telesma' 422 . „Mai recent, 



referindu-se la forta primara si subtila a vietii, oamenii de stiinta §i 
parapsihologii au numit-o bioenergie" 423 . „Potrivit stravechii Tnvataturi 
hinduse, prana este puterea divina care, Tn procesul creatiei 



419 Dr. Sabin Ivan, op.cit, pag. 140 

420 Mi§carea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - Anul I, pag. 194 

421 idem, Curs Yoga - Anul III, f.e., f.a, pag. 1 

422 http://www.voaaesoteric. net/content. aspx?item=2674&lang=RO , accesat la 
23.09.2012 

423 ibidem 
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universului, actioneaza mai Tntai Tn akasha tattva, unul dintre 
elementele de baza ale manifestarii. Practic, universul Tnsusi este 
creat din aceasta substanta-substrat fundamentals akasha tattva, prin 
puterea energiei divine prana. Upanishadele afirma ca Tnainte de 
manifestare era nemanifestarea, care nu este tot una cu vidul 
transcendent, ci este Tnsasi prana. Ea este prin urmare, «sufletul» 
energiei, esenta oricarei miscari, forta si puterea din toate lucrurile si 
fiintele. De pilda, prana se manifests Tn miscarea corpurilor celeste, Tn 
gravitatie, electricitate si magnetism, fiind substratul energetic subtil al 
tuturor acestor forte. Ea face parte integrants din toate formele de 
viatS, de la protoplasma cea mai inferioarS si panS la cea mai 
complexS fiintS din univers. Ea este de asemenea prezentS si Tn 
obiectele neanimate, tot ca forta a vietii, tradusS aici Tn energia de 
coeziune a lucrului Tn sine. Prana pStrunde toate formele de materie, 
fSrS sS fie ea Tnsasi materie. Tn textele occidentale contemporane, din 
nevoia de a se gSsi o omologare materials acestei manifestSri, prana 
a fost asemSnatS adeseori cu electricitatea. Mai mult decat atat, ea nu 
contribuie numai la actiunile de creatie si mentinere a universurilor. 
Atunci cand o fiinta sau o substantia materiala ajunge la sfarsitul 
ciclului sau de viata sau de existenta de sine statatoare energia care a 
sustinut-o pana atunci se resoarbe Tn prana universale si 
nediferentiata. Desi prana este omniprezenta, ea este totusi mai 
concentrata Tn anumite locuri, cum ar fi varfurile muntilor §i zonele 
aflate langa apele curgatoare, manifestandu-se Tn mod concret sub 
forma concentratiilor crescute de ioni negativi. Traditia yoghina 
considera ca trupul fizic uman este structurat dupa modelul unui 
rezervor energetic de prana, care actioneaza ca «biomotor» vital al 
corpului. Prin intermediul fenomenelor continue de rezonanta, prana 
personala se afla Tntr-un permanent contact cu depozitul infinit al 
prana-e\ universale" 424 . 

Cum sa-ti Tmbunatatesti, asadar, respiratia? 

„Oxigenul(;) nu este numai hrana principals a celulelor 
noastre, caci el, de asemenea, favorizeaza totodata asimilarea corecta 
a alimentelor. Digestia este Tntr-o anumita masura o operatie chimica 
foarte complexa ce implica o infinitate de fenomene de oxidare si de 
reducere sau, cu alte cuvinte, miscari ale ionilor de oxigen. Prin 
urmare concluzia este clara: daca respiram rau, vom digera rau. 
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Functia respiratorie, care la randul sau conditioneaza Tn mod 
complex Tntreaga viata a organismului nostru, este singura functie a 
sistemului vegetativ care este mixta, cu alte cuvinte fiind la dispozitia 
noastra oricand, atat prin exercitarea automatica cat si prin realizarea 
sa «constienta» sau voluntara" 425 . 

„La omul tensionat si agitat(;) respiratia(;) devine superficiala 
si prin urmare, insuficienta, deoarece toate organele care contribuie la 
realizarea actului respirator, de la gat, bronhii si pana la diafragma 
inclusiv, Tsi pierd Tn mare masura mobilitatea datorita crisparilor. 
Consecintele sunt atunci Tn primul rand o acumulare considerabila de 
deseuri gazoase care ar fi trebuit sa fie eliminate prin expiratie si care 
raman Tn organism impurificandu-l putin cate putin, dar continuu. Tn 
plus, atunci, fiinta umana se complace Tn sub-oxigenare sau cu alte 
cuvinte, se confrunta adeseori fara sa-si dea seama cu o asfixiere 
partiala, lenta. Tn aceste conditii, evident perturbatoare, nu mai putem 
spera ca organismul sa ramana Tn continuare mult timp sanatos. Este 
foarte semnificativ faptul ca persoanele care respira superficial sufera 
adeseori de migrene care nu cedeaza la nici un medicament. Este de 
asemenea semnificativ faptul ca ele Tsi pierd Tncetul cu Tncetul apetitul 
si devin indolente, astenice si lipsite de dinamism" 426 . 

„Sedentarul respira Tn medie de 18 ori pe minut, facand Tn 
general sa intre Tn plamanii sai, de fiecare data, cam o jumatate de 
litru de aer, ceea ce corespunde deci unui volum de aer inspirat de 9 
litri pe minut. Presupunand ca avem deja o capacitate respiratorie 
suficienta pentru a inspira patru litri si jumatate de aer dintr-o data, 
daca ne vom Tncetini Tn mod armonios (fara a forta) respiratia, 
ajungand chiar sa o reducem la numai doua respiratii pe minut, Tn 
plamanii nostri vor patrunde Tntr-un minut tot 9 litri de aer. Tn ce 
constau atunci pentru noi avantajele si binefacerile unei respiratii lente 
si profunde? 

Tn aparenta, la o analiza superficiala, nu exista nici un avantaj, 
deoarece Tn ambele cazuri, volumul de aer inspirat este identic. Tn 
realitateTnsa, diferenta este enorma. 

Tntre nari si alveolele pulmonare sau, cu alte cuvinte, Tntre 
aerul preluat din exterior si suprafetele de schimb existente Tn plamani, 
exista Tntregul sistem al cailor respiratorii, format din bronhii, bronhiole 
si ramificatiile lor. Volumul acestor trasee este de aproximativ 0,5 litri. 
Deci jumatatea de litru de aer care intra Tn timpul unei respiratii 
superficiale abia ajunge sa Tnlocuiasca aerul continut Tn acest traseu 



425 Mi§carea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - Anul III, f.e., f.a., pag. 2, 3 

426 ibidem, pag. 1 
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respirator si doar cativa centimetri cubi de aer vor ajunge pana la 
suprafetele alveolare, unde se realizeaza cu adevarat schimbul de 
gaze" 42 '. 

„Daca, dimpotriva, respiram profund si lent, aducand 4 litri si 
jumatate de aer Tn plamani, vom pune in contact cu aerul aproape 
Tntreaga suprafata utila (vitala) a plamanilor, Tn aceasta situatie 
aparand o suprafata de schimb de eel putin cinci oh mai mare care va 
fi pusa Tn contact direct cu aerul vivifiant. ?n plus, atunci schimburile 
prin membrana pulmonara se vor efectua Tn conditii mult mai bune, 
deoarece durata transferului de gaze este mult mai mare. Astfel, Tn 
aceasta situatie, marind Tn acelasi timp suprafata de contact si durata 
transferului de gaze, beneficiul net al actului respirator, (pe langa 
eliminarea unei cantitati sporite de C0 2 si alte gaze toxice pe de o 
parte si fixarea unei cantitati maxime de oxigen, pe de alta parte) va fi, 
fara a exagera, de douazeci de ori mai mare, Tn comparatie cu 
respiratia superficial si rapida. DE ACEEA, YOGHINII AFIRMA 

adesea ca numai un minut de respiratie yoghina 
completA influenteazA considerabil' In bine 
urmatoarele 60 de minute de respiratie" 428 . 

„Respiratia yoghina completa este formata din patru faze 
distincte: 

1. Expiratia (RECHAKA); 

2. Retent'ia pe vid (SUNIAKA); 

3. Inspiratia (PURAKA), realizata Tn cele trei faze ale sale: 
abdominala, toracica si claviculara; 

4. Retentia pe plin (KHUMBAKA). 

De obicei(;) oamenii Tn general, nu tin cont decat de trei faze: 
PURAKA, KHUMBAKA si RECKAKA, iar uneori numai de doua: 
PURAKA SI RECHAKA" 42 *. 

Procedura de efectuare corecta a fiecareia dintre cele patru 
faze succesive Tnseamna: 

a) EXPIRATIA (RECHAKA). „Sa fie profunda si lenta" 430 . 
„Este silentioasa si nu se efectueaza sacadat cu eforturi 



427 ibidem, pag. 3 

428 ibidem, pag. 3, 4 

429 ibidem, pag. 4 
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tensionante 
decat inspiratia 



„Trebuie sa dureze de doua ori mai mult 

,432 



„Expiratia este faza cea mai importanta a procesului 
respirator. Este o mare greseala sa ne grabim, sa punem 
accentul numai pe inspiratie; acest aspect devine evident 
mai ales in cazul astmaticilor care in timpul crizelor de 
astm fac eforturi considerabile sa inspire si cu toate 
acestea nu reusesc sa absoarba decat o cantitate foarte 
mica de aer. Tn realitate, Tn aceasta situatie problema 
astmaticului nu se situeaza la nivelul inspiratiei, ci la acela 
al expiratiei. Daca Tl vom Tnvata, sau mai bine zis, remvata 
sa-si goleasca cat mai deplin plamanii de aer, el va fi deja 
pe jumatate vindecat, iar aceasta expiratie completa 
reprezinta eel mai bun mijloc terapeutic de a evita o criza 
ce este pe cale sa se declanseze. 

Atunci cand expiratia este superficiala si incomplete, 
aerul rezidual care a ramas Tn plamani dupa expiratie se 
amesteca imediat cu aerul inspirat si astfel aerul respirat 
sfarseste prin a fi Tnca de la Tnceput mai mult viciat decat 
pur si Tncarcat cu PRANA. Astfel, chiar daca ne aflam la 
munte, Tn aer curat si plin de PRANA, daca nu vom goli 
plamanii cat mai complet de aerul rezidual nociv si viciat, 
nu vom putea beneficia aproape deloc de avantajele 
aerului de munte, pur si Tncarcat din belsug cu PRANA" 433 . 

„Suspinul de usurare nu este altceva decat o 
spontana expiratie profunda si lenta. Pentru a Tnvata acest 
tip natural de expiratie va trebui sa exersam stand Tn 
pozitia culcat sau asezat, golind profund plamanii Tntocmai 
ca Tntr-un spontan suspin controlat. Pentru a ajunge sa 
controlam acest proces, suspinam mai Tntai voluntar de 
mai multe ori si urmarim sa accentuam eliminarea aerului 
din plamani contractand moderat muschii abdominali la 
sfarsitul expiratiei, pentru a elimina pe deplin si ultimele 
resturi de aer" 4S4 . 

„Atunci cand uneori ne simtim obositi sau crispati, doar 
cateva minute de respiratie lenta si profunda, Tn special de 
expiratie profunda - controlata vor elimina destul de 
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repede toate tensiunile. Acest tip de respiratie fara efort, 
de voie, nu are nici un fel de contraindicatii si poate fi 
practicat oricand cu conditia de a avea stomacul gol (2 ore 
dupa masa)" 435 . 

b) RETENTIA PE VID (SUNIAKA) „Cat mai lunga, fara a 
forta" 436 . „Blocam suflul, avand plamanii cat mai complet 
goliti de aer, la sfarsitul unei expiratii profunde, 
prelungite" 437 . „Ne concentram launtric sa preluam 
energiile subtile (PRANA) direct prin canalele specifice 
(NADIS) cat si direct prin anumiti centri de forta 
(CHAKRAS)" 438 . (S-ul final din scrierea acestor denumiri 
sanscrite indica forma gramaticala de plural. La singular, 
le vom gasi scrisefara S, adica NADI, CHAKRA). 

„NADI-urile sunt canale energetice subtile" 439 , prin 
care curge forta subtila vitala, PRANA (asemenea 
meridianelor energetice cunoscute Tn traditia chineza)" 440 . 
Ele „au, Tntr-o anumita masura, corespondenta Tn trupul 
fizic prin intermediul arterelor, venelor, nervilor etc." 441 , 
„fiind contrapartea subtila a unor trasee fizice, precum 
sistemul nervos sau sistemul vaselor sanguine" 442 . „Cu 
cat aceste canale subtile sunt mai pure si mai energizate, 
capabile sa vehiculeze suficienta energie vitala, cu atat 
trupul este mai sanatos" 443 . „Primele mentionari ale 
notiunii de NADI au aparut Tn perioada cuprinsa Tntre 
sec.VII - sec.VIII T.H. Tn vechile UPANISHAD-e. Acolo se 
afirma ca inima ar fi sediul tuturor celor 72.000 de NADI- 
uri existente Tn corp. Mai tarziu, conceptul de NADI a 
reaparut Tn sec. II d.H., KSHURIKA UPANISHAD si 
HATHA YOGA PRADIPIKA mentionand si ele un numar 
de 72.000 de NADI-uri prezente Tn corpul subtil al fiintei 
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umane, dintre care cele mai importante sunt IDA [NADI], 
PINGALA [NADI] si SUSHUMNA NADI. Alte texte afirma 
ca exista 80.000, 200.000 si chiar 300.000 de NADI-uri in 
fiinta umana (SHIVA SAMHITA, TRISIKHI 
BRAHMANOPANISHAD, GORAKSHA PADDHATI)" 444 . 

Retinem, asadar, ca, Tn organismul omenesc, „exista 
trei canale energetice principale, NADI-uri" 445 . Anume: 
„SUSHUMNA NADI, IDA NADI si PINGALA NADI" 446 . 



Toate trei „ascensioneaza Tn plan subtil de-a lungul 
coloanei vertebrale" 447 . 

„SUSHUMNA NADI este principalul canal energetic 
subtil al fiintei umane". 448 El „strabate (Tn plan subtil) 
coloana vertebrala prin mijlocul ei. 

Tn jurul lui SUSHUMNA NADI ascensioneaza IDA 
NADI, supranumit «Canalul Feminin» datorita caracterului 
receptiv, YIN, al energiilor pe care le vehiculeaza, si 
PINGALA NADI, supranumit «Canalul Masculin» datorita 
caracterului emisiv, YANG, al energiilor pe care le 

■ ■ i ",449 

vehiculeaza 

Precizez aici ca, „potrivit gandirii Extremului Orient 
antic, „Yang si Yin: 

Sunt elementele fundamentale ale unui 
principiu unic(;), care se aplica tuturor 
fenomenelor din natura trecand de la 
macrocosmos la microcosmos" 450 ; 

„Sunt opuse ca sens, Tnsa complementare si 
inseparabile. Aceasta dualitate materiala si 



444 ibidem 
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fenomenologica face ca toate procesele si 
structurile universului sa fie simetrice ca 
polaritate si intercorelate prin reactii de tip 
«feed-back»" 451 ; 



Se afla permanent si oriunde, „Tn echilibru 
dinamic, astfel meat cresterea unuia Tnseamna 
descresterea celuilalt si invers" 452 . Aceasta 
deoarece „Tn natura nu exista nici un lucru sau 
un proces [Tn] exclusiv[itate] Yang sau Yin; 
cele doua principii aflandu-se Tn echilibru 
dinamic, astfel meat cresterea unuia Tnseamna 
descresterea celuilalt si invers" 453 . 

Legile dualitatii lor se aplica sistemelor 
naturale, care sisteme cuprind: particule 
subatomice, atomul, moleculele, 

macromoleculele, celulele, tesuturile, 

organele, organismul, grupurile sociale 
reprezentate de familii sau popoare " 



454 



Principiul unic, ale carui componente fundamentale 
sunt Yin-ul si Yang-ul, este Energia. 

Jn conceptia fiziologica extrem-orientala, activitatea 
biologica atat cea normala, cat si cea patologica, are doua 
componente: una(;) aferenta corpului fizic(;) si alta(;) 
aferenta «corpului energetic». Acest «corp energetic» nu 
constituie expresia activitatii corpului fizic, ci mai curand 
animatorul si modelatorul lui. Aceasta energie existenta Tn 
celulele primordiale (ovul si spermatozoid) este cea care 
induce, modeleaza si structuralizeaza corpul uman din 
momentul conceptiei pana Tn momentul disparitiei (mortii) 
lui" 455 . 
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„Existenta energiei ca animator al structurilor vii a fost 
presupusa de toate scolile medicale. Vechii hindusi au 
denumit-o «Prana», Hipocrate «Physis»(;), fizica moderna 
«Bioplasma» etc. 

Vechii chinezi, au denumit-o «Qi» [«Chi», «Ch'i]», termen 
exprimand atat «suflul cosmic universal)), cat si «energia 
vitala a individului». 

Qi (energia) este(;) invizibila, intangibila (Tn sensul de 
nemasurabila, eel putin pentru tehnologia actuala). Ea 
trebuie privita ca un fel de vibratii sau valuri de unde cu 
frecvente si amplitudini variabile. La toate nivelurile de 
organizare a materiei, fie atom, fie vietuitoare, energia (Qi) 
se caracterizeaza prin miscare si ritm. 

„Energia corpului uman, ca si a oricarei vietuitoare Tn 
general, se afla Tn stransa interdependent^ cu energia 
universala, din care face parte si de care nu poate fi 
izolata. O imagine foarte sugestiva este aceea ca «omul 
traieste Tn energie ca pestele Tn apa»" 456 . 

„ln lucrarea Nei Jing (cca 400 T.e.n.) sunt deja 
enuntate caracteristicile fundamentale ale energiei (Qi) ca 
principiu universal, aplicabil tuturor fenomenelor din 
natura, indiferent de stadiul lor de dezvoltare si de modul 
lor de expresie. 

«Principiul Yin si Yang este principiul de baza al 
Tntregului univers». «Respectarea legilor Yang si Yin 
Tnseamna viata; nerespectarea lor Tnseamna moartea».(;) 
«Yin pune Tn rezerva esenta si o pregateste pentru 
utilizare, Yang serveste ca protector Tmpotriva pericolului 
extern si de aceea trebuie sa fie puternic». «Yang 
controleaza exteriorul.... Yin controleaza interiorul»" 457 . 

Unitatea Yin-Yang cunoscuta de medicii din 
antichitate a fost figurata Tn imaginea Dao reprezentand 
discul Tmpartit simetric Tn doua parti printr-o sinusoida si 
avand Tn fiecare din cele doua parti un mic nucleu opus ca 
semn" 458 . 
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Sursa imaginii: Dr. Constantin lonescu-Targovi§te, 
Electroacupunctura, Editura Sport-Turism, Bucure§ti, 1984, pag. 30 

Jmaginea sugereaza Tn acelasi timp opozitia dar si 



complementaritatea celor doua componente 
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..Conceptual, energia cosmica (incluzand si energia 
Solara, motorul vietii pe Pamant) este Yang, Tn timp ce 
energia Pamantului este Yin. Tot astfel alimentele pot fi 
predominant Yang (cele bogate Tn proteine) sau 
predominant Yin (cele bogate Tn glucide). Ziua este Yang, 
noaptea Yin; caldura este Yang, frigul este Yin; 
catabolismul este Yang, anabolismul este Yin etc. Dupa 
cum se observa toatefenomenele din natura potfi incluse 
Tn una sau alta din cele doua calitati" 460 . 

„Referitor la structura corpului uman, exteriorul 
corpului este Yang, interiorul corpului Yin; partea 
superioara a corpului este Yang, partea inferioara a 
corpului Yin; fata posterioara a corpului este Yang, fata 
anterioara a corpului este Yin; partea stanga a corpului 
este Yang, partea dreapta a corpului este Yin; viscerele 
cavitare (numite Fu) sunt Yang, iar organele 
parenchimatoase (numite organe Zang) sunt Yin. 
Viscerele Yang sunt Tn relatie directa cu exteriorul, 
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mediind raportul energetic, in timp ce organele Yin au 
functia de punere Tn rezerva a energiei" 461 . 

Dintre energiile corpului cea mai Yang este energia 
Wei (defensiva), iar cea mai Yin este energia Zong 
(ancestrala) si Xue (sangele); celelalte tipuri de energie 
Ying Qi (energia nutritiva), Shen Qi (energia- 
psihoinformationala) si energia modulatorie exogena 
prezinta calitati Yang si Yin Tn proportii relativ egale ! 



coge 

„4§2 



Cateva cuvinte despre fiecare dintre aceste sase 
energii: 

o Energia ancestrala (Zong Qi) 



■ „Este superpozabila cu potentialul ereditar 
capatat Tn momentul unirii spermatozoidului 
(radacina Yang) cu ovulul (radacina Yin)" 463 . 
Asadar, Tn organism, ea Tndeplineste rolul de 
„programare-reglare, constituind energia care 
induce dezvoltarea individului dupa un 
program precis. «Exista mai Tntai Energie 
prezenta Tnaintea formarii corpului fizic». 
Aceasta energie, concentrata Tn structura 
cromozomilor, precede si induce 
embriogeneza, cresterea, diferentierea si 
dezvoltarea" 464 . „?n textele chineze Tntalnim 
mai multe tipuri de energie ereditara si 
anume: Jing Qi (energia esentiala 
[(castigata)]), Yuan Qi (energia originara 
[(Tnnascuta)])(;). Acestea pot fi privite ca 
aspecte ale energiei ancestrale (Zong Qi), 
toate avand caracter ereditar (energia 
cromozomica) 

■ „Regleaza marile etape ale vietii: cresterea, 
pubertatea, menopauza (andropauza), 
Tmbatranirea si moartea. Ca energie de 
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«programare-reglare» ea induce si Tntretine 
ritmurile biologice operand prin sistemul 
neuroendocrin" 66 . 

„Este responsabila de longevitate si vitalitate. 
Afost asemuita cu o «peau de chagrin», care 
se micsoreaza treptat cu trecerea timpului. 
Printr-o buna igiena a vietii, respectand 
regulile universului, Yin-ul si Yang-ul, ritmurile 
biologice, dieta, modul de respiratie, aceasta 
energie poate fi economisita si protejata dar 
nu crescuta sau Tnlocuita" 467 . 
„Pentru a-si Tndeplini rolul sau, energia Zong 
fnnascuta trebuie sa fie sustinuta de o energie 
Zong ca§tigata cu origine alimentara (Ta Qi) si 
respiratorie (Kou Qi). Aceasta energie 
castigata rezulta din fuzionarea quintesentelor 
energiilor Ying (de natura Yin) si Wei (de 
natura Yang) si se numeste Jing Qi (energia 
esentiala)" 4 . 

Are rol, totodata, „Tn formarea energiilor Ying 
Qi, Wei Qi si Xue din alimente si energia 
inspirata, precum si Tn asigurarea propulsiei 
acesteia Tn meridiane si vasele sangvine. Cu 
alte cuvinte, Zong Qi asigura dinamismul 
cardiocirculator si respirator" 69 . 
„Este cea mai profunda dintre energii si deci 
cea mai protejata. Ea Tsi are originea(;) Tn 
organul rinichi (axa suprarenale- 
gonade)(;)" 470 . 

Jntrucat Tsi are originea Tn rinichi, Zong Qi 
este legata de loja energetica Apa (rinichi- 
vezica [urinara])" 471 . (Loja energetica 
Tnseamna cuplul functional dintre un organ - 
Zang - si viscerul - Fu - coresponsabil de 
dominarea unei functii neuropsihice 472 .) 
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o Energia psiho-informationala sau psihica (Shen 
Qi) 

■ „Este un tip de energie foarte complexa, Tn 
alcatuirea careia participa fiecare din cele 5 
loji energetice care domina o anumita functie 
neuropsihica: cuplul cord/intestin subtire 
corespunde logicii (prelucrarea datelor si 
memoria asociativa); cuplul splina- 
pancreas/stomac corespunde memoriei 
mecanice (stocarea datelor); cuplul 
plaman/intestin gros corespunde 
subconstientului si intuitiei («ideile 
inconstiente pot fi valorificate la nevoie»; 
cuplul rinichi/vezica[urinara] corespunde 
vointei; iar cuplul ficat/vezicula biliara, 
imaginatiei). Participarea fiecarei loji 
energetice Tn modularea energiei Shen 
asigura individului un anumit profil de 
emotivitate si de intelect" 473 . 

■ „Comanda ansamblul proceselor nervoase si 
psihice care se desfasoara atat la nivel 
cortical, cat si subcortical" 474 . 

■ „Are o parte circulanta (de natura Yang) si o 
parte de rezerva (de natura Yin). Aceasta din 
urma este conservata Tn rinichi, facand parte 
din energia ancestrala (sau eel putin Tn relatie 
stransa cu ea). Ea sta la baza 
temperamentului mostenit si a potentialului 
intelectual al individului" 475 . 

o Energia nutritiva (Ying Qi) 

■ Jriga toate organele si tesuturile, asigurandu- 
le troficitatea. De asemenea ea participa Tn 
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productia sangelui (Xue) si a «lichidelor 
corpului»" 476 . 

„Are origine exogena. Alimentele si apa ajung 
Tn stomac, focarul central al axei celor 3 
focare" 477 . (Axa celor trei focare Tnseamna 
Tntrunirea a „trei functii energetice: 
respiratorie, digestiva si genital-urinara, 
corespunzatoare Tncalzitorului superior, 
[Tncalzitorului] central si [Tncalzitorului] 
inferior" 478 .) Aid, „Tn regiunea focarului 
mediuf,] principle alimentare «mai pure» - 
probabil glucidele, proteinele si lipidele de 
origine vegetala - sunt preluate si trimise Tn 
focarul superior unde Tmpreuna cu energia 
respiratorie va forma Ying Qi. Aceasta energie 
este trimisa initial Tn plaman de unde va 
Tncepe marea circulatie a meridianelor 

479 ' 

pnncipale . 

„Propulsia(;) ei Tn meridiane(;) este asigurata 

de energia ancestrala" 480 . 

„Calitatea sa este predominant Yin" 481 . 

Metabolismul sau „este dominat de 

superlojele energetice Trei Focare ([Ti] asigura 

calitatea Yang, adica circulatia si distributia ei 

Tn organism) si Vase-Sex([care Ti] asigura 

calitatea Yin, adica depozitarea sau 

anabolismul energetic" 482 . 

„Energia Ying Qi corespunde cuplului Pamant 

(stomac/splina-pancreas)" 483 . 

„Este dominata de loja energetica Foe 

(cord/intestin subtire)" 484 . 



ibidem, pag. 37 
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477 ibidem, pag. 37 §i Florian Petcu, Acupunctural... fara ace, Editura Universal Pan, 
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478 Florian Petcu, op. c/f., pag. 101 

479 Dr. Constantin lonescu-Targovi§te, op. c/f., pag. 37 

480 ibidem, pag. 38 
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483 ibidem 
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Mai este cunoscuta si sub denumiri precum 
„energia «constructiva» sau «de 

Tntretinere»" 485 . 



o Energia defensiva (Wei Qi) 



„Este legata de mecanismele de aparare, care 
sunt extrem de variate. Unele din ele au 
expresie externa si includ: vasomotricitatea si 
transpiratia (implicate Tn homeostazia 
termica), pH-ui cutanat, rezistenta electrica 
cutanata, pragul de sensibilitate cutanata, 
reactiile congestive si inflamatorii cutanate, 
eliberarea substantelor vasoactive de tip 
serotonina, histamina, prostaglandine, 
bradichinina feu rol Tn vasomotricitate si 
termoreglare)" 86 . Energia Wei Qi care 
Tndeplineste aceasta functie este puternic 
Yang si extrem de mobila 487 . „Ea asigura 
protectia organismului(;)" 488 . 
„0 alta categorie de reactii de aparare are o 
expresie interna si cuprinde sistemul imunitatii 
imediate si Tntarziate, leucocitele si anticorpii, 
secretia de cortizol, de catecolamine(;)etc." 489 
Energia Wei Qi care Tndeplineste aceasta 
functie „este, de asemenea, de natura Yang, 
dar contaminata si cu unele calitati Yin, avand 
Tn consecinta o mobilitate mai mica decat 
energia Wei Qi responsabila de mecanismele 
de aparare externa" 490 . 

„Pentru a-si Tndeplini rolul sau, Wei Qi 
realizeaza la suprafata corpului si a 
mucoaselor (atat respiratorii, cat si digestive) 
o adevarata «pelicula energetica» 
protectoare, Tntrucat se spune ca aceasta 
energie circula «Tn afara meridianelor». Cand 



485 ibidem, pag. 37 

486 ibidem, pag. 38, 39 

487 ibidem, pag. 39 

488 ibidem 

489 ibidem 

490 ibidem 
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aceasta pelicula este intacta, energiile 

patogene exogene nu-si pot exercita efectele 

negative asupra organismului" 491 . 

„Ca si Ying Qi, energia Wei Qi este produsa 

de alimente, la nivelul focarului mediu si [a 

celui] inferior. Dupa extragerea energiei Ying 

Qi (mai pure), in tractul digestiv ramane 

energia Wei Qi (mai putin pura), care ar putea 

fi asimilata cu proteinele si lipidele de origine 

animala" 492 . 

„Wei Qi asigura, printre altele, propulsia 

energiilor Ying Qi si a sangelui Tn meridiane si 

vasele sangvine 

„Wei Qi este dependents de loja energetica 

Lemn (ficat - vezicula biliara)" 494 . 

„Numita si energia de aparare, a fost 

caracterizata ca «energia combatanta a 

alimentelor» sau «energia vie, agitata». Ea 

are calitati predominant Yang" 495 . 



o Sangele (Xue) 



Energia «Sangele» „nu poate fi asimilata 
complet cu notiunea de sange din medicina 
occidentala, Tntrucat ea circula nu numai Tn 
vasele sangvine dar si Tn meridiane, avand o 
distributie ubiquitara" 4 6 . 
„Se afirma ca Sangele reprezinta componenta 
Yin a energiei meridianelor, Tn timp ce 
elementul Yang este reprezentat de Ying Qi. 
Fiecare meridian are o anumita proportie de 
Qi (energie) si Xue (Sange), adica de Yang si 
deYin" 49? 

„Xue, numita si energia «structurala», 
reprezinta una dintre cele mai Yin energii, mai 



491 ibidem, pag. 38 

492 ibidem, pag. 39 

493 ibidem 

494 ibidem, pag. 40 

495 ibidem, pag. 38 

496 ibidem, pag. 40 
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materializate, mai canalizate si mai 
identificabile" 498 . 

■ „Ca si Wei Qi, Xue circula mai superficial ziua 
si vara, mai profund noaptea si iarna. Aceasta 
energie este in plenitudine in perioada de 
luna plina, pentru ca apoi sa descreasca 
progresiv. Daca energia patogena exogena 
ataca Tn perioada de luna plina, ea nu poate 
patrunde adanc; dimpotriva, daca atacul are 
loctn perioada de descrestere lunara, energia 
exogena poate patrunde Tn profunzime" 499 . 

■ „Sangele ia nastere tot din alimente si tot la 
nivelul celor Trei Focare. Ying Qi Tmpreuna cu 
lichidele organice dau nastere, dupa trecerea 
prin cele 5 loji energetice, lui Xue. Aceasta 
este apoi trimisa Tn meridiane si [Tn] vasele de 
sange 

o Energia modulatorie exogena 

Este „un tip particular de energie legat de cele 
5 energii exogene, care Tn mod normal 
patrund Tn organism si «moduleaza» 
(activeaza sau inhiba) functiile energetice ale 
acstuia. Cele 5 energii exogene sunt: vantul, 
caldura, umiditatea, uscaciunea si frigul" 501 . 

■ Influenta lor asupra diferitelor loji energetice 
se bazeaza pe ciclul interrelatiilor existente 
Tntre cele 5 elemente 502 . Conform acestuia, 
„factorul de mediu corespondent elementului, 
Tn cantitate mica stimuleaza functia organelor 
corelate, Tn timp ce Tn cantitate mare ataca 
functia organelor corespunzatoare. Astfel, o 
actiune «blanda» a factorilor exogeni are o 
activitate modulatorie asupra organelor 
interne, Tn timp ce o actiune «brutala» trece Tn 



498 ibidem 

499 ibidem, pag. 40, 41 

500 ibidem, pag. 41 

501 ibidem 

502 ibidem, pag. 41, 42 
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exogene numite 



domeniul energiilor 

patogene" 503 . 

„Energiile climatice exogene au o ritmicitate 

bine definita care corespunde ritmurilor 

biologice exogene" 504 . Ele actioneaza prin 

intermediul epidermei 505 . 

„Loja energetica corespunzatoare este 

reprezentata de elementul metal (plaman - 

intestin gros)" 506 . 



lata, asadar, ca, „diferitele functii ale organismului 
(functia de aparare, nutritia tesuturilor, activitatea 
nervoasa si psihica etc.) sunt sustinute de un anumit 
tip de energie 



,507 



In rezumat, diferitele forme de manifestare a 
energiei (Qi) potfi TmpartiteTn doua mari categorii(;): 

Energiile fundamentale care cuprind: a) 
energia ancestrala (Zong Qi) si b) energia psiho- 
informationala (Shen Qi) care imprima individualitatea 
structural^ (tipul constitutional) si psihica (tipul 
temperamental) al indivizilor. 

Energiile de fntretinere care cuprind: a) 
energia nutritiva (Ying Qi); b) energia defensiva sau 
de aparare (Wei Qi); c) energia «materiala», sangele 
(Xue); d) energia moduiatorie exogena" 508 . 

De reflectat asupra faptului ca „fizica moderna 
afirma ca fiecare parte a atomului comporta un 
element care Ti este complementar - dualitatea 
pozitiv-negativ -, iar magnetismul corpuscular este 
asemanator cu magnetismul intergalactic. Astfel, toate 
lucrurile, indiferent de nivelul lor de organizare, sunt 
legate Tntre ele prin energie" 509 . 



503 ibidem, pag. 42 

504 ibidem 

505 ibidem 

506 ibidem, pag. 42 

507 ibidem, pag. 26 

508 .L!j._ 
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Semnificativ, de asemenea, ca, Tn zilele 
noastre „pe langa formele de existenta cunoscute ale 
materiei - solida, lichida si gazoasa - s-a avansat 
ipoteza existentei unei a patra forme, numita de 
«plasma», pe care Inyushin o numeste «bioplasma». 
Aceasta ar consta dintr-un nor de particule 
subatomice, aflate Tn echilibru cu particulele ce 
reprezinta suportul materiei solide, lichide si gazoase 
din care este alcatuit corpul fizic. Tn acest fel, 
tesuturile vii pot fi privite ca insule de materie 
suspendate Tn norul energetic universal" 510 .) 

Jntrucat tehnologia moderna nu a ajuns Tnca Tn 
stadiul «vizualizarii», «masurarii» sau «cantaririi»(;) 
corp[ului] energetic, informatiile privind starea sa 
functional^ sunt apreciate indirect, analizand 
reflectarea impactului sau asupra corpului material, 
adica a activitatii diferitelor organe, componente ale 
acestui corp material" 511 . 



§i-acum, sa revenim unde ramasesem. SUSHUMNA, 
IDA si PINGALA - cele trei trei canale energetice 
principale care ascensioneaza Tn plan subtil de-a lungul 
coloanei vertebrale a organismului omenesc. 

„SUSHUMNA NADI nu este identic cu meridianul Vas 
Guvernator" 512 (sau, Meridianul Guvernor, cum Tl veti mai 
gasi, Tn literatura de specialitate, numit pe acesta din 
urma). Tn pofida impresiei multora cum ca ar fi unul si 
acelasi meridian, ele sunt, de fapt, doua meridiane 
paralele Tntre ele. Chiar daca si unul si celalalt se definesc 
prin raportare la coloana vertebrala, coloana de-a lungul 
careia urea amundoua. 

Care este diferenta esentiala? 

In timp ce punctele de pe coloana (14 din totalul de 
28) ale Meridianului Guvernor (Vasului Guvernator) se 



510 
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afla situate sub apofizele spinoase ale vertebrelor 
(„apofiza spinoasa = proeminenta posterioara a vertebrei 
situata pe linia mediana, mai evidenta la aplecarea 
trunchiului Tn fata" 513 ), adica sunt, faptic, exterioare 
coloanei; Tntregul meridian SUSHUMNA strabate coloana 
prin chiar interiorul ei. 



Astfel: „SUSHUMNA NADI este un traseu energetic 
mult mai rafinat care trece, Tn plan subtil, exact prin 
mijlocul coloanei vertebrale" 514 , iar Tn privinta Vasului 
Guvernator harta imediat urmatoare face de prisos orice 
alta explicate: 




Sursa imaginii: Victor Lacusta, op. cit., pag. 266 



! ibidem, pag. 148 
ibidem, pag. 158 
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Asa ca nu mai insist asupra celeilalte diferente, cea de 
lungime a traseului integral, reala Tntrutotul si aceea. 

„SUSHUMNA poate fi vizualizata ca fiind canalul 
central din maduva spinarii" 515 . (lar amplasarea aceasta 
nu va fiind fara de semnificatie: „ln tratatele de medicina 
chineza se precizeaza faptul ca energiile maduvei nu sunt 
limitate doar la functiile fiziologice ale maduvei oaselor, 
asa cum sunt cunoscute acestea de catre stiinta 
occidental^. Chinezii considera ca maduva este alcatuita 
din doua parti: maduva oaselor si maduva spinarii" 516 . In 
acest context, din punct de vedere al cunoasterii 
esoterice, „ei se focalizeaza asupra CH'l-ului maduvei 
spinarii. Acesta este asociat cu energiile care tree prin 
SUSHUMNA NADI si de asemenea cu energiile creierului 
si, implicit, ale mintii. Tntr-o lucrare straveche de 
acupunctural, denumita «Coloana miraculoasa», se 
afirma: «Creierul este marea de maduva»" 517 .) 

SUSHUMNA NADI „se Tntinde de la nivelul lui 
MULADHARA CHAKRA (mai exact din KANDA) pana la 
nivelul lui SAHASRARA" 5 ^ 8 . („KANDA, asa-numitul «ou al 
fiintei», din care emana cele 72.000 de NADI-uri ale 
corpului subtil" 519 - adica, Tn limbaj anatomic, el este osul 
Sacrum 520 .) 

Jn interiorul lui SUSHUMNA(;) exista, de asemenea, 
trei NADI-uri si mai subtile, plasate concentric, unul Tn 
interiorul celuilalt. In SUSHUMNA NADI, care are 
circumferinta cea mai mare, se gasesc, [asadar,] Tn 
ordine, VAJRA NADI, CHITRINI NADI si BRAHMA NADI - 
care este canalul energetic eel mai subtil si care are 
circumferinta cea mai mica. Atunci cand sunt generate 
numai fenomene profund spirituale Tn urma unor trairi 



http ://www.voaaesoteric. net/content. aspx?item=6021&lang=RO , accesat la 
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meditative elevate, de exemplu, energia fundamental^ 
KUNDALINI nu ascensioneaza decat prin BRAHMA 
NADI" 521 . (KUNDALINI este o denumire alternative - un 
sinonim - pentru aspectul Jing Qi al energiei ancestrale 
Zong Qi. Despre ele, revezi prezentarea facuta anterior. 
Adaug doar ca Jing Qi - KUNDALINI - „se concentreaza 
Tn zona sacrala, fiind strans legata de functiile sexuale si 
de cele digestive. De asemenea, ea este acumulata si 
depozitata(;) Tn zona rinichilor" 522 . „Aceasta energie 
creatoare se afla Tn corespondenta cu «Campul inferior 
de Cinabru»(;)" 523 . Numit si HSIA TAN TIEN 524 , „Campul 
inferior de Cinabru este o zona cunoscuta Tn traditia 
acupuncturii chineze si a artelor martiale sub numele de 
Tan Tien-ul inferior. Ea este localizata la aproximativ 5- 
7,5 centimetri sub ombilic" 525 .) 

IDA si PINGALA se afla „de o parte si de alta a lui 
SUSHUMNA NADI" 526 si, asemeni lui, amundoua „Tsi au 
origineatotTn punctul Muladhara Chakra" 527 . 

Ele ascensioneaza „Tn jurul sau(;) intersectandu-se Tn 
unele dintre punctele de presopunctura Jia Ji, care sunt 
localizate la 0,5 TS'UN-i bilateral fata de marginea 
coloanei vertebrale" 528 . (Amintesc ca punctele de 
presopunctura Jia Ji - foarte eficiente Tn vindecare de 
paralizii 529 - sunt „Tn numar de 28" 530 , situate „de-a lungul 
celor doua parti ale coloanei vertebrale, pe orizontala 
trecand Tntre apofizele spinoase" 531 , asadar sunt 
„repartizate bilateral de la vertebra cervicala I la vertebra 
sacrala IV" 532 .) 

Jntalnirea finala a acestor NADI-uri se realizeaza la 
nivelul lui AJNA CHAKRA, dupa care se separa apoi 



521 Mi§carea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - Anul XII, pag. 158 
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unul de altul, IDA NADI ajungand Tn nara stanga, 
PINGALA NADI, Tn nara dreapta, iar SUSHUMNA NADI 
Tn SAHASRARA" 533 . 

„PINGALA NADI, care reprezinta traseul principal prin 
care circula energia masculina (YANG) Tn sistemul NADI- 
urilor, este asociata cu partea dreapta a trupului, Tn timp 
ce IDA NADI, care reprezinta traseul principal prin care 
circula energia feminina (YIN), este asociata cu partea 
stanga a trupului" 534 . 

„Din punctul de vedere al naturii energiei care circula 
prin ele, toate cele cateva mii de NADI-uri din corpul 
uman deriva din IDA-NADI si PINGALA-NADI. Ele 
reprezinta principalele doua moduri de functionare polare 
care stau la baza tuturor proceselor mentale, psihice si 
fizice. SUSHUMNA NADI, canalul central din mijlocul 
coloanei vertebrale Tn jurul caruia se Tmpletesc cele doua 
NADI-uri, este calea regala ce ne poate conduce catre o 
constiinta superioara si care poate transforma prin 
dinamizarea sa adecvata, Tntr-un mod creator si spiritual 
functiile lui IDA si PINGALA NADI" 535 . 

„Fiecare celula a corpului nostru, fiecare organ, 
creierul si mintea, absolut toate elementele din fiinta 
noastra sunt polarizate si interconectate la nivel fizic si 
subtil, ceea ce ne permite sa gandim, sa vorbim, sa 
actionam si sa existam Tntr-o maniera echilibrata, 
coerenta si sincrona, fiecare parte actionand inclusiv Tn 
folosul celorlalte parti. Tn interiorul corpului nostru exista 
doua sisteme energetice de baza care controleaza acest 
proces. Ele sunt dezvoltate Tn jurul lui IDA NADI si 
respectiv PINGALA NADI, iar daca stimulam un singur 
element component al ansamblului, vom activa astfel, 
prin polarizare si rezonanta, Tntregul sistem energetic" 536 . 

„Cercetatorul Arthur Deikman de la Departamentul de 
Psihiatrie al Universitatii «Colorado Medical Center», 
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SUA, prezinta cele doua moduri existentiale principale ale 
fiintei umane (dinamizata preponderent YIN (receptiv, -) 
sau YANG (emisiv, +)), din perspectiva psihologiei 
moderne. Practic, el descrie NADI-urile IDA si PINGALA 
Tntr-un limbaj psihofiziologic modern, lata ce afirma el: 
„Daca privim fiinta umana ca fiind o «organizatie» 
alcatuita din mai multe componente cu dimensiuni sau 
«coordonate» biologice §i psihologice, putem vorbi 
despre un mod de manifestare «receptiv» [si despre un 
mod de manifestare «activ»]. Modul activ, dinamic, 
reprezinta o stare organizata specific In vederea operarii 
asupra mediului fnconjurator. Sistemul mu§chilor striati §i 
sistemul nervos simpatic sunt principalele formatiuni 
fiziologice care opereaza In acest mod. Principalele 
manifestari psihice ale acestei stari sunt: atentia 
focalizata, logica bazata pe analiza obiectelor, perceptia 
spatiala §i dominanta caracteristicilor formale asupra 
celor senzoriale. Modul activ exprima o stare a dorintei, 
orientata catre Implinirea unor scopuri personate, care 
merg de la nevoia de hrana, pana la tendinta de aparare 
§i protectie, precum §i catre obtinerea unor realizari 
sociale, la care se adauga o fntreaga varietate de placeri 
simbolice sau senzuale, precum §i tendinta evitarii unei 
varietati la fel de marl de neplaceri §i durerf' 537 . 

„Deikman descrie starea «IDA», modul receptiv, ca 
fiind o stare organizata specific, mai degraba Tn vederea 
contemplarii mediului, decat a operarii asupra acestuia. Tn 
aceasta stare predomina sistemul senzorial perceptiv si 
functia parasimpatica. Electroencefalograma tinde sa 
indice Tn acest caz preponderenta undelor alpha (care 
sunt expresia unei stari de destindere si relaxare), 
tensiunea musculara descreste, atentia devine difuza, 
formele Tsi pierd conturul. Ea ar putea fi definita drept 
starea de non-actiune" 538 . 

„Desi IDA si PINGALA, precum si modurile lor de 
functionare energetica par a fi Tn aparenta opuse, ele sunt 
Tn realitate complementare si tocmai de aceea aceste 
doua tendinte trebuie echilibrate pentru a putea obtine 
astfel o stare de sanatate perfecta si o pace mentala 
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profunda. Mai mult chiar, echilibrul interior deschide 
poarta catre transcendenta si catre un nou mod de 
functionare Tn care contrariile polare sunt armonizate si 
unificate" 539 . 

Jmportante cercetari recente ale neurostiintei au 
demonstrat ca creierul se integreaza Tn modelul dual al 
NADI-urilor polare, descris de yoghini, conferind astfel 
specificitatile personalitatii umane. Tntr-o tentativa radicala 
de tratare a unor forme severe de epilepsie, Roger Sperry 
si asistentii sai au facut unora dintre pacientii lor operatii 
pe creier, pe linia mediana care face legatura dintre cele 
doua emisfere cerebrale, acolo unde se afla asa-numitul 
corpus callosum. Spre surpriza lor, crizele epilepticilor nu 
numai ca au Tncetat, dar au iesit la iveala o serie de 
descoperiri care modifica radical Tntelegerea 
neurofiziologica a modului Tn care opereaza creierul, 
revolutionand Tntreaga conceptie medicala si stiintifica 
despre om. 

Se stie ca partea dreapta a creierului controleaza 
partea stanga a corpului, si invers. Desi aflate Tnca Tntr-o 
faza incipienta si partiala, cercetarile lui Sperry au 
demonstrat deja faptul ca fiecare parte a creierului 
controleaza si coordoneaza un profil comportamental 
opus, dar complementar celuilalt. Aceasta descoperire 
este extrem de importanta si confirma afirmatiile stravechi 
ale yoghinilor" 540 . 

„Desi se folosesc de un aparat conceptual si de 
metode experimentale diferite, yoghinii si oamenii de 
stiinta au ajuns la concluzii similare, potrivit carora omul 
este caracterizat de doua moduri principale de 
manifestare. Circuitele cerebrale sunt coordonate la nivel 
subtil de energiile care tree prin IDA NADI si PINGALA 
NADI, si care au fost asociate cu constiinta sau 
cunoasterea si respectiv cu energia actiunii (sau forta 
fizica). Influentele subtile ale energiilor care tree prin IDA 
NADI si PINGALA NADI pot fi regasite pe toate cele trei 
niveluri principale ale sistemului nervos" 541 : 



ibidem 

1 ibidem 
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1 . „Sistemul nervos motor senzorial (SNMS): 

Intreaga activitate bioelectrica din interiorul corpului se 
deplaseaza Tntr-una dintre cele doua directii posibile, 
catre creier (aferenta, asociata lui IDA NADI) si de la 
creier (eferenta, asociata lui PINGALA NADI). Aceste 
NADI-uri subtile, precum si nervii aferenti lor din planul 
fizic controleaza Tn fiinta umana capacitatea de a actiona 
in exterior (Tn lume)" 542 . 

2. „Sistemul nervos autonom (SNA): 

EstedivizatTn: 

- sistemul nervos simpatic orientat catre 
exterior, operand Tn conditii de stres, care 
utilizeaza sau consuma energia fiintei noastre si 
este, prin urmare, o manifestare de tip PINGALA; 

- sistemul nervos parasimpatic, orientat catre 
interior, operand Tn conditii de odihna, care 
conserva si acumuleaza energia fiintei umane si 
este, prin urmare, o manifestare de tip IDA. 

Cele doua sisteme controleaza si regleaza toate 
procesele automate din corp: bataile inimii, tensiunea 
sangelui, respiratia, digestia, activitate rinichilor si a 
ficatului etc." 543 

3. „Sistemul nervos central (SNC): 

Cuprinde creierul si maduva spinarii si controleaza SNMS 
si SNA. Activitatile creierului sunt Tnsa complexe, caci el 
este precum un computer urias, care Tnmagazineaza §i 
integreaza informatii, luand decizii Tntr-o maniera perfect 
sincronizata §i orchestrata. Functionarea lui de tip 
sinergic presupune mult mai mult decat simpla 
functionare a partilor sale. Tn circuitele infinite din creier 
rezida un potential cu mult mai mare decat eel pe care I- 
ar putea utiliza o fiinta umana obisnuita Tn decursul unei 
singure vieti. Tehnicile de yoga au rolul de a purifica 
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aceste circuite energetice asociate unor functii precise, 
printr-o practica sistematica" 544 . 

„§tiinta a descoperit, Tn acord cu sistemul yoga, faptul 
ca circuitele subtile ale NADI-urilor si CHAKRA-elor sunt 
controlate de NADI-urile asociate sistemului nervos 
central si creierului. Daca prin intermediul tehnicilor de 
PRANAYAMA reusim sa purificam si sa reconectam 
aceste circuite subtile, ne putem transforma fiinta Tn 
total itate" 545 . (PRANAYAMA, adica „tehnicile de control al 
suflului respirator" 546 .) 

„Eficienta tehnicilor yoghine se bazeaza pe faptul ca 
Tn plan subtil exista un sistem de NADI-uri, care este 
reprezentat la nivel fizic de suma totala a semnalelor de 
intrare si iesire (a input-urilor si output-urilor) din diferitele 
sectiuni ale sistemului nervos si ale acelor parti ale 
corpului care sunt conectate la el. Acest complex corp- 
minte functioneaza pe baza a trei tipuri principale de 
energie: energia YIN, receptiva, lunara, din IDA NADI, 
energia YANG, activa, solara, din PINGALA NADI si 
energia neutra din punct de vedere polar, din 
SUSHUMNA NADI. Putem Tntelege acum si mai bine de 
ce atat de multe tehnici yoghine vizeaza echilibrarea 
fluxului energetic din IDA NADI si PINGALA NADI" 547 . 

„Studiile stiintifice referitoare la emisferele cerebrale, 
efectuate de cercetatori precum Sperry, Myers, 
Gazzaniga, Bogen si altii au demonstrat ca partea stanga 
a creierului controleaza, de obicei, vorbirea, logica, 
analiza, functia temporala si liniara, Tn timp ce partea 
dreapta a creierului are o functie intuitiva, senzitiva, 
spatiala si holistica si nu folose§te o cunoastere de tip 
liniar, analitic sau structural desi, vorbind drept, modul 
propriu-zis Tn care se obtine aceasta forma de cunoastere 
ramane un mister. Thomas Hoover, un cercetator care a 
comparat conceptiile japoneze Zen cu ultimele 
descoperiri din neurologie, a sintetizat Tntr-un mod foarte 



546 Mi§carea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - Anul XIII, pag. 1 50 

547 http://www.voaaesoteric. net/content. aspx?item=6483 , acceast la 12.08.2012 
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sugestiv aceasta relatie: «Emisfera care vorbe§te nu 
cunoa§te, iar emisfera care cunoa§te nu vorbe§te> 
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„Desi cele doua emisfere lucreaza Tntr-o maniera 
integrata, modurile lor functionale au fost definite Tn 
functie de o serie de cuvinte-cheie: 

- Emisfera stanga coordonata la nivel subtil de 
PINGALA NADI: analiza, partial, explicit, 
argument, intelect, logica, gandire, activ, 
lumina, solar, pozitiv, matematica, rational, 
obiectiv, constient; 

- Emisfera dreapta coordonata la nivel subtil 
de IDA NADI: Tntelegere, holistic, implicit, 
experienta, intuitie, emotie, simtire, pasiv, 
Tntuneric, lunar, negativ, poezie, mistic, 



subiectiv, subconstient" 
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„Anumite cercetari efectuate de Marcel Kinsbourne, 
neurobiolog si neurofiziolog, director al Departamentului 
de Neurologie Comportamentala de la Eunice Kennedy 
Shriver Center din Waltham, Massachussets, au 
demonstrat ca functionarii creierului Ti sunt caracteristice, 
de asemenea doua moduri principale de activitate 
emotionala. El a descoperit ca cele doua jumatati ale 
creierului controleaza stari emotionale complet diferite" 550 . 

„Astfel, emisfera stanga controleaza Tn special 
fericirea si sentimentele pozitive, Tn timp ce emisfera 
dreapta controleaza tristetea, nostalgia, melancolia. Tn 
anumite situatii anormale, pacientii carora le-a fost 
afectata emisfera dreapta sunt adesea viciosi, exaltati si 
complet indiferenti fata de situatia anormala Tn care se 
gasesc. Afectarea emisferei stangi conduce Tn schimb la 
o viziune Tntunecata asupra vietii si la stari nejustificate 
de manie, vinovatie sau disperare. Cei mai multi oameni 
fluctueaza de la o stare la alta chiar si Tn situati normale, 
fara sa atinga totusi extremele manifestate de subiectii cu 
creierul afectat. Tnsasi experienta fluctuatiei poate fi 
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extrem de obositoare daca 
echilibrati sau de sanatosi" 551 . 



nu suntem suficient de 



„Conform unei teorii a lui Kingsbourne, asocierea 
emisferei cerebrale stangi cu gandurile vesele si optimiste 
si a emisferei cerebrale drepte cu gandurile triste si 
pesimiste ne duce la concluzia ca aceasta actiune duala 
a creierului a fost special conceputa pentru a controla 
preferintele (PINGALA) si aversiunile (IDA) noastre. 
Lucrurile care ne plac sunt coordonate de emisfera 
stanga, care mai Tntai se focalizeaza asupra obiectului 
sau situatiei respective, dupa care le abordeaza, ceea ce 
corespunde modului activ, adica lui PINGALA NADI, care 
este orientata catre exterior. Tn schimb, noi Tncercam sa 
ne retragem fata de lucrurile ce ne displac, situatie Tn 
care avem tendinta sa privim tabloul Tn ansamblul fara sa 
ne mai focalizam asupra [lucrului] neplacut Tn sine. 
Aceasta functie este controlata de emisfera dreapta si 
corespunzatoare modului receptiv, intravertit, adica IDA 
NADI" r " 
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„Cei mai multi oameni fluctueaza Tn functie de ritmurile 
lor biologice Tntre emisfera dreapta si cea stanga, Tntre 
respiratia pe nara stanga si cea pe nara dreapta, Tntre 
modul receptiv si eel emisiv. Aceste ritmuri biologice au 
fost cercetate, desi rolul si semnificatia lor nu sunt Tnca 
bine Tntelese de catre stiinta contemporana" 553 . 

„Din perspectiva yoghina, aceasta alternare ritmica 
(sau aritmica, Tn cazul bolilor), indica faptul ca noi suntem 
dezechilibrati si ca fiecare din cele doua moduri, respectiv 
fiecare din cele doua laturi ale naturii noastre devine, pe 
rand, predominanta Tn defavoarea celeilalte. Noi 
experimentam rareori acea stare Tn care ambele laturi 
devin egale si echilibrate. Potrivit stiintei yoga, atunci 
cand atat emisfera «trista» cat si cea «vesela» sunt 
echilibrate o perioada mai lunga de timp, Tn fiinta apare o 
noua stare care unifica logica si intuitia, ne transforma 
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emotiile si ne potenteaza o mai mare activitate 
neuronala" 554 . 



„Necesitatea de a atinge echilibrul ar trebui Tnteleasa 
de toti oamenii, caci starea care rezulta reprezinta o 
experienta mai puternica si mai placuta 1 
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„Un exemplu de gandire creativa ne-analitica este eel 
a lui Leonardo da Vinci, care a inventat in anul 1490 o 
masina cu arc, un elicopter, precum si multe alte lucruri 
care nu au putut fi folosite pe scara larga decat cateva 
secole mai tarziu. Realizable sale s-au extins in cele mai 
diferite domenii si, dupa cat se pare, el Tsi folosea intuitia 
pentru a vizualiza acele aparate, caci majoritatea 
lucrarilor sale apar sub forma de desene si imagini 
vizuale, si mai putin descrise Tn cuvinte" 556 . 

„Cei mai multi oameni fluctueaza de la o stare la alta, 
de la activarea unei emisfere cerebrale la alta. 
Un studiu Tntreprins de Raymond Klein si Roseanne 
Armitage de la Departamentul de Psihologie de la 
Universitatea Dalhousie din Nova Scotia a demonstrat ca 
realizarea sarcinilor care corespund emisferei stangi si 
emisferei drepte oscileaza la intervale de aproximativ 90 
de minute. Timp de 90 de minute, subiectii au aratat ca 
pot realiza cu succes sarcini care corespund activitatii 
creierului drept [(emisferei cerebrale drepte)], pentru cam 
urmatoarele 90 de minute sa poata realiza mai bine 
sarcini corespunzatoare activitatii creierului stang 
[(emisferei cerebrale stangi)]" 557 . 

„Aceste intervale corespund Tntru totul fluctuatiilor de 
cate 90 de minute ale respiratiei alternative pe nara 
stanga sau pe nara dreapta, ceea ce demonstreaza 
teoria yoghina potrivit careia exista o relatie stransa Tntre 



M4 ibidem 

555 ibidem 

556 ibidem 

557 ibidem 

142 



respiratie si activitatea ciclica a celor doua emisfere 
cerebrale 

„Tn cazurile de boala, ciclurile cerebrale pot deveni 
anormale din punctul de vedere al ritmului, duratei, 
calitatii functionale sau din alte perspective; Tntreaga 
noastra viata este afectata, situatie Tn care ne regasim 
mult mai des decat am putea crede. Yoghinii au 
diagnosticat disfunctiile ritmului cerebral prin examinarea 
ritmului respiratoriu pe cele doua nari" 559 . 

„Ei sustin ca exista o legatura intrinseca nu numai 
Tntre nari si creier, ci si Tntre ochi si urechi, precum si Tntre 
toate partile organismului. Astazi stiinta a confirmat si ea 
aceste legaturi. Tn experientele lor meditative, ei au simtit 
fluxul de energie cum trece prin creier si prin celelalte 
parti ale organismului, percepand chiar si nivelurile mai 
subtile ale fiintei, pentru care au inventat tehnici ce 
dezvolta o mare sensibilitate si putere. Aceste tehnici 
permit, de asemenea, controlul NADI-urilor, al creierului si 
al tuturor proceselor fiziologice" 560 . 



„IDA se afla pe partea stanga a lui SUSHUMNA, 
Tnfasurat pe dupa el §i sfarsind Tn nara stanga. PINGALA 
se afla pe partea dreapta si, Tnfa§urandu-se la fel ca si 
IDA Tn jurul lui SUSHUMNA se opreste Tn nara dreapta. 
Aceasta imagine simbolica reflecta faptul ca cele doua 
NADI-uri polare principale sunt «racordate» la fiecare 
centru deforta (CHAKRA)" 561 . 

„Despre chakre s-a scris mult" 562 . „Conceptul de 
chakra Tl regasim atat Tn hinduism cat si Tn budism" 563 . „Ele 
sunt receptorii, acumulatorii energetici ai corpului avand 
corespondenta Tn plan fizic cu glandele. Deci sunt(;) usor 
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http ://www.voaaesoteric. net/content. aspx?item=6021&lang=RO , 
11.2012 
http://dor-danaela.bloaspot.rO/p/chakre.html . accesat la 29.12.2012 

http://doctoruldesuflete.wordpress.com/rei-ki/chakrele-corpului-uman/ . 
16.2012 
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de corelat cu manifestarea Tn planul fizic a functional 
lor" 564 . 

„Exista 7 chakre principale" 565 . 
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Sursa imaginii: http://doctoruldesuflete.wordpress.com/rei- 

ki/chakrele-corpului-uman/ . accesat la 24.16.2012 



„l_ocalizarea chakrelor majore este urmatoarea: 

Ch.1 - (chakra Radacinii, Muladhara) - baza coloanei 

vertebrale - plexul sacral, perineul 

Ch.2 - (chakra Sacrala, Swadhisthana) - Tntre buric si 

Ch[akra]1 - plexul hipogastric (sexual) 

Ch.3 - (chakra Plexului Solar, Manipura) - Tn spatele 

buricului 

Ch.4 - (chakra Inimii, Anahata) - Tn centrul pieptului, 

timus, Plexul Cardiac 

Ch.5 - (chakra Gatului, Vishuddha) - la baza gatului - 

glanda tiroida, Plexul Laringial 



http://dor-danaela.bloaspot.rO/p/chakre.html , accesat la 29.12.2012 
565 http://doctoruldesuflete.wordpress.com/rei-ki/criakrele-corpului-uman/ . accesat la 
24.16.2012 
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Ch.6 - (chakra celui de Al Treilea Ochi, Ajna) - in 
mijlocul fruntii, deasupra sprancenelor - glanda 
pineala, plexul Pineal 

Ch.7 - (chakra Coloanei, Sahasrara) - in varful 
capului, glanda hipofiza, Plexul Coronarian" 566 . 

„Ele sunt dispuse de-a lungul coloanei vertebrale (din 
crestetul capului pana la baza coloanei vertebrale - 
coccis) in punctele principale ale sistemului nervos 
central (ex: sacral, lombar, toracal, cervical)" 567 . Si pentru 
a evita orice nelamurire, o spunem apasat: ele fac parte 
integrants din SUSHUMNA NADI; sunt, a§adar, puncte 
din traseul sau 568 . 

„Desi au fost adesea considerate un fel de «aiureala» 
metafizica, stiinta si tehnologia moderne demonstreaza 
ca Tn [dreptul] locatiilor traditionale ale chakrelor corpul 
emite un flux electromagnetic mai intens" 569 . 

„Chakrele sunt conectate la functiile corpului fizic mai 
ales prin intermediul glandelor endocrine si al sistemului 
spinal. Acestea mediaza energia din interiorul si din afara 
corpului prin diferitele legaturi spinale pentru distribuirea 
energiei Tn corp prin intermediul nervilor si al sistemului 
circulator. Tn acest fel, toate organele, tesuturile si 
celulele primesc energia de care au nevoie" 570 . 

Frapeaza, Tn imaginea prezentata, simbolul grafic 
folosit pentru reprezentarea Chakrei Inimii: doua 
triunghiuri echilaterale suprapuse (Steaua lui David). Ce 
semnificatie are? 

„Asa cum stim, un triunghi cu varful Tn sus, orientat 
catre cer, simbolizeaza energia masculina a lui SHIVA si 
«pamantul care se Tnalta catre cer». Acest triunghi, 
cunoscut in esoterism sub numele de Triunghi de Foe, 
simbolizeaza de asemenea energiile mintii abstracte, ale 



566 http://dor-danaela.bloaspot.ro/p/chakre.html . accesat la 29.12.2012 

567 http://doctoruldesuflete.wordpress.com/rei-ki/chakrele-corpului-uman/ . accesat la 
24.16.2012 

568 Mi§carea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - Anul XII, pag. 150, 151, 215, 
216 

569 http://terapiilealternative.bloaspot.ro/2012/01/chakrele.html . accesat la 22.05.201 2 



145 



Tntelepciunii si ale intuitiei superioare. Daca varful 
triunghiului este orientat Tn jos, catre pamant, el 
simbolizeaza energia feminina a lui SHAKTI si „«cerul 
care coboara pe pamant». Acest triunghi reprezinta, de 
asemenea, energiile mintii concrete, ale trupului si ale 
sufletului individual, fiind cunoscut Tn esoterism sub 
numele de Triunghi de Apa" 571 . 




Sursa imaginii: Miscarea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - 
AnulXII,f.e.,1.a, pag. 136 

„lntr-un triunghi echilateral, cele doua polaritati 
fundamentale (YIN-YANG, Pamant-Cer) sunt egale Tn 
toate privintele. Cele trei laturi si cele trei varfuri ale 
triunghiului reprezinta Trinitatea (sau Sfanta Treime, 
folosind terminologia crestina), care exprima Tntotdeauna 
Unitatea" 572 . 

„Daca trasam trei linii pornind din trei puncte aflate la 
distante egale pe circumferinta unui cere pana Tn centrul 
acestuia si daca unim cele trei puncte Tntre ele vom 
obtine figura geometrica [de mai jos]" 573 : 




Sursa imaginii: Miscarea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga 
AnulXIl, pag. 136 
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572 ibidem 



Miscarea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - Anul XII, pag. 136 
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573 ibidem 



„Privita in spatiu (Tn reprezentare tridimensional^), 
aceasta figura reprezinta un tetraedru regulat. 

Spre deosebire de triunghi, aceasta structura are un 
interior si un exterior, si poate fi vizualizata spatial ca o 
piramida cu trei fete si o baza, toate acestea fiind 
triunghiuri echilaterale. Din punct de vedere geometric, 
acest corp are un numar minim de muchii, de fete si de 
varfuri necesare pentru a crea o structura cu volum (care 
sa aiba un interior si un exterior). Tetraedrul regulat este 
un corp geometric foarte stabil si, chiar daca este 
rostogolit pe o directie oarecare, dupa ce se opreste el 
devine la fel de puternic si de stabil ca si mai Tnainte, caci 
toate fetele sale sunt identice. Dintre toate corpurile 
geometrice, sfera contine eel mai mare volum Tn raport cu 
o suprafata data, ceea ce Tnseamna Tn mod implicit ca ea 
include totodata si cea mai mare cantitate de energie Tn 
raport cu acea suprafata data, iar, dintre toate poliedrele, 
tetraedrul regulat contine eel mai mic volum Tn raport cu o 
suprafata data, ceea ce Tnseamna ca si energia pe care o 
contine tetraedrul regulat este minima (Tn raport cu acea 
suprafata data). Dar, pe de alta parte, dintre toate 
poliedrele, tetraedrul regulat are capacitatea structural^ 
cea mai mare" 574 . 

Imaginea urmatoare „prezinta doua triunghiuri 
suprapuse si este o imagine binecunoscuta noua(;) sub 
numele de Steaua lui David. 




Sursa imaginii: Mi§carea de Integrare Spirituals Tn Absolut, Curs Yoga - 
AnulXII, pag. 137 

Aceasta stea cu sase colturi simbolizeaza 
Macrocosmosul, fiind totodata simbolul bidimensional al 



ibidem, pag. 136, 137 
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asa-numitei stele Merkabah, cunoscuta de catre initiati 
drept vehiculul necesar pentru calatoriile in universul cu 
patru dimensiuni spatiale (expresie a lumilor subtile 
paralele)" 575 . 



57S 




Sursa imaginii: Miscarea de Integrare Spirituals in Absolut, Curs Yoga - 
AnulXII, pag. 137 

„Tn Tnvatatura esoterica a geometriei sacre, Steaua 
Merkabah este considerata a fi una dintre cele mai sfinte 
si mai tainice forme ale creatiei, ea fiind alcatuita, Tn 
esenta, din doua tetraedre regulate care se Tntrepatrund. 

Pentru a putea aprecia subtilitatile inerente geometriei 
sacre, oricine se apropie de aceasta stiinta esoterica 
trebuie sa urmareasca sa Tnteleaga conceptul referitor la 
energiile de forma (conform caruia fiecare forma radiaza 
o energie subtila specifica). Acest concept a ajuns sa 
patrunda treptat chiar si Tn anumite medii stiintifice mai 
putin rigide. De exemplu, savantul R. Buckminster Fuller 
considera ca tetraedrul dublu - sau, asa cum Tl numesc 
initiatii, Steaua Merkabah - este structura cea mai stabila 
§i cea mai puternica din univers. Asa cum stim, Tn cazul 
oricarei structuri piramidale, se poate vorbi despre o 
anumita energie misterioasa care exista atat Tn interiorul 
ei, cat si la nivelul varfurilor sale. Cand doua tetraedre 
regulate egale se Tntrepatrund, distantele dintre varfuri se 
micsoreaza, ceea ce va genera, datorita fenomenelor de 
polarizare structural^, o energie Tnca si mai mare. Prin 
vectorii tetraedrului, aflati Tntr-o interactiune reciproca, se 
creeaza o stabilitate multidimensional^ completa. 
Combinarea celor doua tetraedre regulate pentru a forma 
Steaua Merkabah da nastere unor potentialitati 
multidimensionale Tnca si mai mari. Tetraedrul dublu (sau 
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Steaua Merkabah) mai poate fi privit totodata si ca un 
ansamblu de opt tetraedre regulate mai mici combinate in 
aceasta configuratie particulara" 576 . 

„Notiunile prezentate mai sus nu au doar un caracter 
teoretic si abstract. Aceste structuri geometrice se 
regasesc si in natura. In lucrarea sa, « Elixirul nemuririi», 
Dr. Flanagan afirma ca unghiul pe care Tl formeaza cei 
doi atomi de hidrogen in raport cu atomul de oxigen in 
molecula de apa este de 104,5°. Daca apa este Tnsa 
energizata, acest unghi devine de 109,5°, moleculele apei 
alcatuind baza a ceea ce el numeste «cristalele lichide». 
Aceste molecule ale apei energizate se grupeaza 
formand tetraedre regulate. S-a constatat ca cele mai 
stabile dintre aceste «cristale lichide» sunt structurile 
formate din opt tetraedre regulate unite Tntr-o configuratie 
cunoscuta sub numele de Stella Octangula, care are 
aceeasi forma geometrica cu Steaua Merkabah. Aceasta 
se obtine prin Tntrepatrunderea a doua tetraedre regulate 
identice, un Tetraedru de Foe (cu varful in sus) cu un 
Tetraedru de Apa (cu varful in jos), rezultand un corp 
geometric caracterizat de opt varfuri aflate la o distanta 
egala de centrul de greutate. Cele opt varfuri determina 
un cub, astfel ca acest corp geometric se Tnscrie perfect 
Tntr-un cub" 577 . 

Bun. Suntem dumiriti ce Tnseamna, in principiu, ca 
simbol, Steaua lui David. 

Dar, tocmai pentru ca ne-am dumirit, trebuie sa 
raspundem: ce cauta ea, oare, figurata taman pe Chakra 
Inimii si nu pe nici o alta din celelalte §ase chakre? 

Cu alte cuvinte: Care este semnificatia lui AN AH ATA 
CHAKRA? Prin ce caracteristici anume Tsi merita ea o 
importanta atat de aparte? 



576 ibidem, pag. 137, 138 

577 ibidem, pag. 138 
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„ln dispunerea CHAKRA-elor, ANAHATA CHAKRA 
este la mijloc, fiind, Tntr-un anumit sens, centrul celor 
sapte CHAKRA-e" 578 . 

„Un citat dintr-un tratat stravechi de medicina chineza, 
denumit «Canoanele Curtii Galbene», explica faptul ca 
trupul poate fi Tmpartit Tn trei zone sau «campuri»: «Cele 
trei campuri sunt: 1) Campul Superior sau Celest; 2) 
Campul Central sau al Inimii si 3) Campul Inferior sau de 
Cinabru»" 579 . 

De aici o prima idee: „ca Inima reprezinta Campul 
Central (;)" 580 . 

Dar ce este cinabrul? 

Mai ales ca, tot Tn stravechea Tntelepciune chineza, 
„centrul fizic al creierului sau, altfel spus, mijlocul capului, 
este considerat a fi sediul «Spiritului» Originar. El mai 
este numit si «Campul Superior de Cinabru» sau «Curtea 
Superioara»" 581 . (,jn lucrarea de medicina traditionala 
chineza denumita «Compendium de Materia Medica», se 
afirma de asemenea ca «Palatul Spiritului Originar este 
creierul», sugerandu-se astfel faptul ca energiile 
«Campului Superior de Cinabru» reprezinta suportul 
subtil si forta creatoare care se afla la baza formarii §i a 
mentinerii functionale a creierului fizic" 582 .) 

„Cinabrul era considerat, Tn alchimia orientala, o 
substanta a nemuririi" 583 . 

„Cinabrul[,] care, Tn limbajul simbolic al Alchimiei taoiste 
interioare, reprezinta energia conjugata a celor doua forte 
polare fuzionate YIN (-) - YANG (+), poate fi omologat cu 
simbolismul si functia spirituals a «Caii de mijloc», 
SUSHUMNA NADI, din traditia yoghina" 584 . 

Aceleiasi alchimii orientale, Ti este propriu conceptul 
de TAN TIEN. 
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„Cuvantul TAN se traduce prin «pulbere de cinabru», 
iar T'lEN este folosit cu sensul de «camp», astfel ca 
traducerea care este cea mai apropiata de sensul originar 
este «campul de cinabru»" 585 . 

Jn alchimia orientala, cinabrul era unanim considerat 
ca fiind o substanta a nemuririi. TAN TIEN-ul este o 
regiune focar de natura unei «cavitati subtile», unde se 
produce, se acumuleaza si se pastreaza «elixirul 
nemuririi>>. Un TAN T'lEN reprezinta astfel o regiune 
energetica focar deosebit de importanta sau, altfel spus, 
un focar energetic subtil de forta. TAN T'lEN-ul este 
sediul subtil unde se poate obtine cu usurinta, prin 
angrenarea unor procese de alchimie interioara, aceasta 
miraculoasa «substanta» care este numita in taoism si 
«pilula longevitatii». De fapt, mai mult decat in orice alta 
traditie, in taoism ideea de nemurire apare extrem de 
frecvent si aceasta nu este abordata doar ca un simplu 
concept filosofic abstract sau ca o realizare incompatibila 
cu materialitatea si cu corpul nostru fizic, ci mai ales ca o 
transformare efectiva a trupului omenesc Tntr-un vehicul 
sau canal care ajunge sa fie cat mai adecvat pentru 
manifestarea plenara a spiritului divin" 586 . 

„Cei mai cunoscuti TAN T'lEN-i, Tn aceasta traditie, 
sunt(;): 1) TAN TIEN-ul inferior (HSIA TAN T'lEN), '2) 
TAN T'lEN-ul median (CHONG TAN T'lEN) si 3) TAN 
T'lEN-ul superior (CHANG TAN T'lEN). 

Cei trei TAN T'lEN-i, care sunt numiti si «Campurile 
elixirului nemuririi», reprezinta din punct de vedere 
energetic adevarate focare energetice subtile ale 
alchimiei esoterice taoiste, fiind asemanatori athanoarelor 
(creuzetelor) alchimice interioare, Tn care are loc 
transformarea a trei principii fundamentale ale fiintei 
umane. Ele corespund, asadar, unui potential de forta 
primordiala, Tnnascuta, naturala, de care depinde viata 
fiintei umane. Aceste trei regiuni sau cavitati subtile (TAN 
TIEN-i) mai sunt cunoscute si sub denumirea de «Cele 
trei campuri de cultivare a celor trei comori». 
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Importanta TAN T'lEN-ilor in traditia taoista ocupa un 
loc cu totul aparte. Printr-o practica spirituals adecvata si 
consecventa, spatiul subtil care este ocupat de acesti 
«centri» energetici devine din ce in ce mai mare, tocmai 
datorita captarii prin declansarea unor tainice fenomene 
de rezonanta cu focarele subtile nesfarsite, 
corespondente, din Macrocosmos a unei cantitati din ce 
Tn ce mai mare de energie subtila binefacatoare, in 
aceste zone focar" 587 . 

„«Campul inferior de Cinabru», sau TAN T'lEN-ul 
inferior, mai este cunoscut si sub numele de «Curtea 
galbena a Portii Destinului» sau MING MENN. El este 
situat Tn plan subtil, Tn interiorul corpului, Tn dreptul 
punctului Mingmen, VG 4, fiind plasat, din punct de 
vedere subtil, Tntre cei doi rinichi. VG 4(;) se afla localizat 
pe meridianul Vas Guvernator, sub apofiza spinoasa a 
celei de-a doua vertebre lombare. «Campul inferior de 
Cinabru» se extinde apoi catre regiunea situata sub 
ombilic. La acest nivel, pe traseul meridianului Vas de 
Conceptie, se gaseste punctul VC 6, situat la o distanta 
de 1,5 TS'UN-i fata de ombilic(;). Acesta este unul dintre 
punctele cele mai importante de acupunctural fiind 
denumit Qi Hai, «Marea de Energie». 

TAN T'lEN-ul inferior mai este numit Tn limba chineza 
si CH'I HAI («Marea de energie»), SHENLU («Soba 
spiritului»), T'lENGEN («Radacina cerului»), precum si 
«Palatul dragonului», «Tncaperea adevaratei forte vitale», 
«Locul vietii ve§nice», «Soba cea de aur». 

?n alte lucrari taoiste, pozitionarea exacta a «Campului 
inferior de Cinabru» se realizeaza folosind si alte repere. 
Astfel, el este localizat Tn plan subtil la aproximativ 3 
TS'UN-i sub ombilic si la 3 TS'UN-i Tn interiorul 
abdomenului. ?n «Dictionarul enciclopedic al Tnvataturii 
medicale chinezesti», TAN T'lEN-ul inferior este descris 
Tn felul urmator: «La 3 TS'UN-i sub ombilic, undeva 
Tnauntrul abdomenului, se afla TAN T'lEN-ul inferior; 
aceasta este camera esentei vitale a barbatului si 
totodata este locul unde se afla uterul femeii si chiar 
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acolo se afla «terenul» eel tainic unde poate fi cultivate 
«pilula (SAMANTA OCULTA) interioara a longevitatii»" 588 . 

„Prin urmare, «Campul inferior de Cinabru» nu 
reprezinta un singur punct, ci o Tntreaga zona ce este 
situata sub ombilic, care este un sui-generis rezervor 
energetic de mare putere pentru fiinta umana. TAN T'lEN- 
ul inferior este considerat tocmai de aceea «magazia» 
sau izvorul principiilor vitale datatoare de viata si putere 
nesfarsita. El stimuleaza si sustine procesele metabolice 
care au loc Tn organele interne si la nivelul tesuturilor, 
ajuta circulatia energiei prin meridianele energetice si 
circulatia sangelui, HSUEH [Xue], prin vasele sangvine. 
In felul acesta, gratie acestei energii, procesele vitale pot 
avea loc Tntr-un mod natural, lata de ce multi initiati taoisti 
numesc acest loc «Fondatorul eel esential al vietii», 
(;)«Baza organelor interne» sau «Poarta respiratiei" 589 . 

„TAN T'lEN-ul inferior este locul din care pornesc trei 
meridiane energetice foarte importante: JEN MO (Vas de 
Conceptie), TU MO (Vas Guvernator) si CHONG MO 
(meridian extraordinar denumit «Marea celor 12 
meridiane» sau «Marea Sangelui», fiind asociat din punct 
de vedere simbolic cu SUSHUMNA NADI. Dezvoltarea si 
energizarea TAN T'lEN-ului inferior are drept efect 
dinamizarea centrului subtil de forta care este denumit de 
japonezi «HARA». O energizare intensa care apare la 
acest nivel conduce la o dezvoltare armonioasa a 
corpului fizic si a mintii, Tn timp ce o slaba energizare 
acolo poate determina declinul sau chiar moartea 
prematura a fiintei umane Tn cauza. Aceasta este zona Tn 
care se concentreaza adeptii artelor martiale pentru a 
acumula CH'I si totodata este zona Tn care yoghinii 
tantrici tibetani trezesc si acumuleaza focul subtil interior, 
TUMO. Tn Orient, luptatorii de SUMO au adeseori burti 
destul de mari, care Tnconjoara «Campul inferior de 
Cinabru». Aceasta este zona Tn care ei sustin ca Tsi 
acumuleaza puterea fizica, putere care, Tn cazul lor, este 
mult amplificata" 590 . 
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„Energia subtila Originara (YUEN CH'I) [sinonime: 
«YUAN CH'I», «YUEN CHI», «YUAN CHI»] ia nastere Tn 
Rinichi si este localizata Tn principal Tn partea inferioara a 
abdomenului, Tntre ombilic si pubis, regiune numita 
Focarul (Furnalul) energetic inferior al «Campului de 
Cinabru»" 591 . („Zona subtila asociata cu centrul subtil de 
forta HARA din traditia japoneza" 592 .) „Aceasta energie 
vitala potentials este prezenta, de asemenea, Tn toate 
celulele corpului si circula prin meridianele de 
acupunctura" 93 . 

„Energia subtila Ancestrala, YUEN CH'I [(,sau altfel 
spus, aspectul Yuan Qi al energiei ancestrale Zong Qi,)], 
reprezinta energia subtila initiala pe care fiecare fiinta 
umana o primeste Tn momentul conceptiei sale. Ea 
contine toata informatia ereditara specifica si tot 
potentialul vital care apoi Ti este propriu acelei fiinte" 594 . 
(De asemenea retinem ca, desi „expresia Yuan CH'I este 
tradusa prin «Energie Originara» si desemneaza Tn mod 
obisnuit energia care provine prin transmitere 
ereditara" 595 , „ei Ti este atribuita Tnsa si o conotatie mai 
profunda, semnificand energia care provine direct de la 
Sursa" 596 .) „Prin urmare, Energia subtila Ancestrala, 
YUEN CH'I, ne este pusa la dispozitie integral Tnca de la 
Tnceputul vietii si, Tn cazul celor ignoranti care nu stiu cum 
trebuie sa si-o pastreze aproape nealterata, ea descreste 
pe parcursul acesteia, fara sa mai poata fi ameliorata Tn 
ceea ce priveste calitatea ei sau cantitatea Tn care ea se 
afla. Ea reprezinta, deci, la Tnceputul vietii noastre, o 
mare «zestre» vitala. Energia subtila Ancestrala, YUEN 
CH'I, Tsi are, deloc Tntamplator, salasul la nivelul etajului 
inferior al fiintei (Focarul energetic inferior), adica Tn zona 
care se gaseste Tntre ombilic si organele genitale. 
Pornind din aceasta regiune, ea se ridica prin meridianul 
«curios» CHONG MO, se uneste cu Energia subtila 
Hranitoare, YONG CH'I, si apoi se raspandeste §i circula 
Tn Tntregul organism. Importanta zonei inferioare a fiintei 



591 ibidem, pag. 149 

592 ibidem 

593 ibidem 

594 ibidem 

595 ibidem, pag. 13 

596 ibidem 

154 



umane ne apare deci ca fiind foarte semnificativa atunci 
cand ea este corelata cu existenta si manifestarea 
Energiei subtile Ancestrale, YUEN CH'I. Tehnicile de 
control al suflului respirator (PRANAYAMA) din YOGA 
vizeaza, printre altele, vitalizarea si energizarea 
extraordinara a acestei zone-focar extrem de 
importante" 597 . 

„Maestrii de CH'I KUNG sustin ca, daca energia din 
TAN TIEN-ul inferior (HSIA TAN TIEN) este suficienta, 
atunci si forta launtrica bruta a fiintei umane este 
suficienta" 598 . „CH'I KUNG (practica traditionala chineza 
de dinamizare si armonizare a energiei vitale 
individuale" 599 ), „este un ansamblu de exercitii energetice 
care utilizeaza posturile si miscarile de baza din artele 
martiale, accentul fiind pus Tnsa mai degraba pe fluxul si 
controlul energiei vitale CH'I. Aceasta practica traditionala 
implica anumite tipuri de miscari, care sunt executate cu 
mainile si cu picioarele, precum si o serie Tntreaga de 
manevre de energizare, care au ca scop principal 
armonizarea activitatii energetice subtile a TAN T'lEN-ilor. 
De pilda, directionarea energiei vitale individuale catre 
«Campul superior de Cinabru» (CHANG TAN TIEN), prin 
intermediul practicii CH'I KUNG, conduce la calmarea si 
linistirea mintii, precum si la inducerea unui somn 
odihnitor" 600 . 

Punctul de presopunctura „VC 4 (Guan Yuan), 
localizat pe meridianul Vas de Conceptie, la 3 TS'UN-i 
sub ombilic" 601 , „este considerat a fi «Poarta CH'l-ului 
Originar» a Tntregului corp energetic" 602 si „este tradus 
prin «Trecatoarea Originii» sau «Poarta Sursei»" 603 . 

El „este punct de proiectie anterioara pe trunchi a 
centrului de greutate al trupului in pozitie «stand in 
picioare». Atunci cand fiinta umana merge, ea Tsi schimba 
alternativ greutatea de pe un picior pe celalalt. Aceasta 
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usoara miscare de balans a trunchiului care rezulta Tn 
acest fel face ca punctul VC 4 sa se deplaseze si el Tn 
mod corespunzator. Astfel, putem spune ca VC 4, centrul 
de greutate al trupului nostru, descrie o miscare spiralata 
atunci cand noi mergem. Aparitia (generata de mersul pe 
jos a acestui sui-generis «vortex energetic» la nivelul 
centrului nostru de greutate corporala are rolul de a 
induce prin fenomene oculte de rezonanta, Tn special la 
nivelul punctului VC 4, o energie telurica foarte intensa. 
Acest fenomen inedit reprezinta o explicate subtila a 
efectelor regeneratoare pe care le are mersul pe jos. 
Pentru o buna sanatate a organismului, taoistii 
recomanda mersul pe jos zilnic timp de minim 30 de 
minute" 604 . 

„Tn acupunctura chineza se considera ca prin 
stimularea punctului VC 4 (Guan Yuan) pot fi energizate 
foarte intens meridianele Chong Mo si Vas de Conceptie. 
Numeroasele nume simbolice care i se atribuie acestui 
punct de presopunctura se datoreaza faptului ca el este 
considerat a fi sediul energetic al uterului («camera 
sangelui»), al «Campului de Cinabru inferior» (Tan T'ien- 
ul inferior) si al «Focului Portii Vietii»" 605 . 

„CHONG TAN TIEN (Campul median de Cinabru) 
este TAN TIEN-ul mijlociu, fiind numit uneori si «Palatul 
Stacojiu» sau «Palatul de Purpura», KIANG KONG. Acest 
«palat» Tsi are sediul Tn partea de mijloc a pieptului, iar Tn 
centrul sau se afla Inima Spirituals. El mai este numit 
«Perla miscatoare a Unitatii Supreme»" 606 . 

„TAN TIEN-ul mijlociu este localizat Tn plan subtil la 3 
TS'UN-i Tn interiorul pieptului, Tn zona sternului, Tn dreptul 
punctului de acupunctura Dan Zhong (VC 17), punct 
situat pe meridianul Vas de Conceptie, la jumatatea 
distantei dintre cele doua mameloane, la barbat. El este 
totodata sediul constiintei emotionale, fiind Tn legatura, 
din punct de vedere anatomic, cu timusul, glanda care 
are un rol important Tn mentinerea unei bune imunitati a 
organismului uman. TAN TIEN-ul mijlociu este locul Tn 
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care Energia vitala individual^, CH'I INDIVIDUAL, se 
transforms alchimic Tn traire psihica si, asa cum spun 
taoistii, Tn energie subtila psihica, SHEN. Tn aceasta 
«cavitate subtila», la nivelul sau eel mai profund, se 
reveleaza natura reala a fiintei umane, care este o 
reflexie aSinelui Nemuritor Divin, ATMAN" 607 . 

„Numele alchimic al TAN T'lEN-ului mijlociu este 
«Foc». Tn starea profunda de meditatie, energia subtila 
prezenta Tn acest TAN TIEN se combina cu energia 
subtila din TAN T'lEN-ul inferior, generand astfel caldura 
subtila placuta ce se simte Tn abdomen" 608 . 

„Tn traditia taoista, principiul eel tainic al Sufletului, 
SHEN, prezinta doua aspecte: 1) SHEN-prenatal si 2) 
SHEN-postnatal" 609 . 

„SHEN-prenatal este acea parte a fiintei umane(;) 
avand ca sursa ultima Sinele Divin Nemuritor, ATMAN. 
Tocmai de aceea, SHEN-prenatal mai este numit si 
«sufletul nemuritor», «constiinta supramentala», 
«scanteia eterna nenascuta si fara moarte»" 610 . 

„SHEN-prenatal este(;) luminos si, Tn traditia taoista, 
se considera ca el salasluieste Tn special Tn focarul eel 
tainic al Inimii si de asemenea Tn focarele specifice de 
rezonanta corespunzatoare organelor interne, Tn general. 
De fapt, Tn traditia intelepciunii chineze, se considera ca 
SHEN-prenatal reprezinta principiul eel mai subtil, 
considerandu-se ca el patrunde nu numai Tntreaga fiinta 
umana (cu toate structurile sale fizice si subtile), ci si 
Tntregul Macrocosmos. SHEN-prenatal include de 
asemenea constiinta individuala superioara si mentalul 
superior" 611 . 

„SHEN-postnatal include gandirea, perceptia, 
simturile, psihicul si personalitatea. SHEN-postnatal Tsi 
are sediul la nivelul zonei capului si se manifesta, Tn 
principal, prin functiile cerebrale, fiind intim corelat din 
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punct de vedere energetic cu «Campul Superior de 
Cinabru», CHANG TAN T'lEN" 612 . 

„TAI-I desemneaza, Tn traditia taoista, Realitatea 
Spirituals Suprema, accentuand mai ales asupra 
caracterului ei de unicitate. TAI-I Tl desemneaza astfel pe 
Dumnezeu Tatal, Cel Unic. Tn microcosmosul fiintei 
umane, TAI-I corespunde regiunii «Campului superior de 
Cinabru», CHANG TAN T'lEN, ce este situata in regiunea 
capului, zona-focar prin care fiinta poate avea oricand 
acces la Realitatea Divina Suprema" 6 3 . 

„Centrul fizic al creierului sau, altfel spus, mijlocul 
capului, este considerat afi sediul «Spiritului» Originar. El 
mai este numit si «Campul Superior de Cinabru» sau 
«Curtea Superioara»" 614 . 

„ln mod concret, «Campul superior de Cinabru» este 
localizat, Tn plan subtil, Tn interiorul capului, Tn dreptul 
punctului focar Yintang (Extra 1, punct extrameridian 
situat Tntre sprancene 

El „Tsi are un punct de corespondents exterior Tn zona 
dintre cele doua sprancene, la 3 TS'UN-i Tn interiorul 
fruntii" 616 . 

„Exista si anumite puncte de acupunctura importante 
care fac parte din acest «Camp superior de Cinabru». Cel 
mai important dintre ele este punctul bioenergetic focar 
BAI HUI" 617 . 

„Punct focar esential aflat Tn crestetul capului" 618 , „BAI 
HUI (VG 20) reprezinta punctul focar cu numarul 20 al 
meridianului extraordinar DU MAI (Vas Guvernator) si el 
se gaseste amplasat Tn crestetul capului, la jumatatea 
liniei ce uneste varfurile celor doua urechi, linie ce pleaca 
vertical de la acestea. Acest punct focar este mentionat Tn 
numeroase traditii spirituale ale umanitatii. El Ti 
corespunde lui BRAHMARANDHRA, extremitatea 
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superioara a celui mai important canal subtil energetic din 
traditia yoghina (SUSHUMNA NADI). Toate meridianele 
principale YANG au ramuri secundare interne (NADI-uri) 
care se reunesc in focarul BAI HUI, de unde pornesc alte 
ramificatii energetice care patrund adanc in creier. 

Atunci cand se actioneaza asupra acestui punct focar 
Tn sensul dispersiei energiei, el calmeaza si destinde 
tensiunile de natura psihica. ?n cazul tonifierii energiei la 
acest nivel, punctul focar BAI HUI astfel energizat 
favorizeaza trezirea rapida si amplificarea functiilor 
intelectuale, cresterea inteligentei, conducand Tn mod 
special la cresterea capacitatii de concentrare mentala si 
la Tmbunatatirea memoriei. De asemenea, acest punct 
focar influenteaza benefic, atunci cand este activat 
armonios, functionarea celor cinci organe de simt" 619 . 

„Numit uneori si «Punctul celor o Suta de Tntalniri»" 620 , 
„el este considerat a fi extrem de important, caci este un 
focar de reuniune pentru toate energiile YANG celeste din 
fiinta umana. El este considerat ca simbolizand Unitatea 
Suprema, «Steaua polara»a omului. ?n traditia taoista se 
considera ca acesta este si punctul focar energetic prin 
care sufletul, SHEN, iese Tn momentul parasirii definitive 
a corpului fizic (Tn cazul fiintelor umane elevate), pentru a 
fuziona cu energia cosmica YANG a Cerului. De 
asemenea, aid se afla sediul lui TAI-I (Unicul 
DUMNEZEU Suprem), pe care adeptul taoist urmareste 
sa-l constientizeze, ca divinitate suprema, chiar Tn 
interiorul fiintei sale" 621 . 

„TAN T'lEN-ul superior se afla Tn legatura cu epifiza, 
hipofiza si hipotalamusul" 622 . 

„La nivelul sau eel mai profund, «Campul superior de 
Cinabru», CHANG TAN T'lEN, mai este denumit si 
«Cayitatea originara a spiritului eel nemuritor»" 623 . 

,jn alchimia taoista, el este cunoscut sub numele de 
«embrion spiritual"" 624 . 
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„ln cercurile esoterice - atat din Orient, cat si din 
Occident - atunci cand se face referire la aspectele mai 
subtile si mai elevate ale fiintei umane se considera ca 
cele doua zone care au semnificatia de «centru spiritual» 
al fiintei umane sunt ANAHATA CHAKRA si 
SAHASRARA" 625 . 

,jn traditia yoghina secreta, energiile polare HA-THA 
nu se manifests in fiinta numai prin raportarea la o axa 
verticals, ci si in sensul ca in aproape toata partea stanga 
a corpului se afla preponderent energii de tip lunar (THA), 
iar in aproape toata partea dreapta se afla preponderent 
energii de tip solar (HA), acestea fiind raportate la o axa 
orizontala a fiintei ce trece aproximativ prin dreptul lui 
ANAHATA CHAKRA, ce Tmparte fiinta in doua jumatati: 
jumatatea inferioara a corpului in care se gasesc 
oarecum in mod preponderent energii telurice si 
jumatatea superioara a corpului in care se gasesc 
oarecum in mod preponderent energii cosmice. Energiile 
telurice si energiile cosmice se afla si ele Tntr-o opozitie 
polara, primele fiind de natura lunara (THA), iar celelalte 
de natura solara (HA)" 626 . 

ANAHATA CHAKRA - CHAKRA INIMII - „corespunde 
unui punct focar situat la mijlocul distantei dintre sani, 
precum si proiectiei acestuia la nivelul coloanei 
vertebrale. Acest centru marcheaza un fel de tranzitie 
Tntre centrii de forta (CHAKRAS) de jos angrenati sau 
implicati Tn aspectele mai mult biologice de conservare si 
supravietuire si cei de deasupra lui ANAHATA CHAKRA 
asociati cu formele de constiinta din ce Tn ce mai 
elevate" 627 . 

„ANAHATA CHAKRA se afla chiar deasupra 
diafragmei. Diafragma este o structura musculara de 
forma unui dom, care separa cavitatea abdominala de 
cea toracica. Sub scobitura diafragmei se afla stomacul, 
ficatul, duodenul, partea principals a aparatului digestiv(;). 
Deasupra domului format de diafragma este asezata 
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inima. Ea eTnconjurata de cei doi plamani si Tnvaluita Tntr- 
o retea de nervi supranumita plexul cardiac. Focarul 
Tntregii activitati si energii ce se afla aici este numit 
ANAHATA CHAKRA si este Tn legatura cu energiile 
subtile ale aerului" 628 . lar, Tn Tntelepciunea straveche, 
„semnificatia cea mai elevata a vantului [(a aerului)] se 
refera la energiile spirituale (ATMA SHAKTI)" 629 . 

„ANAHATA CHAKRA este, Tntr-un anumit sens centrul 
hranirii. Plamanii asigura oxigenul necesar sangelui, Tn 
timp ce inima distribuie sangele prin corp, trimitand odata 
cu el majoritatea componentelor nutritive cerute de toate 
procesele de activitate si crestere. La acest nivel sunt 
localizati si sanii. Ei sunt singurele organe structurate la 
femeie [Tn] exclusiv[itate] Tn vederea hranirii altei fiinte; 
emotiile si sentimentele pline de afectiune pentru o aita 
persoana sunt eel mai adesea experimentate ca un aflux 
de energie euforica si vibratii extrem de fine Tn aceasta 
regiune a plexului cardiac" 630 . 

„lnima este adesea simbolul emotiilor si sentimentelor 
cele mai delicate de natura afectiva in limbajul multor 
culturi. Emotiile puternice de natura afectiva sunt adesea 
Tnsotite de senzatii fizice foarte placute Tn mod clar 
localizabile Tn regiunea inimii §i a pieptului. De exemplu, 
Tn cazul ruperii unei relatii sentimentale Tn care ne 
simteam sudati inefabil de o alta fiinta vorbim adeseori de 
«o durere sfasietoare Tn inima» sau de «inima zdrobita». 
Acest fel de sentimente si emotii deosebite marcheaza 
deja o separare certa de preocuparile biologice si de 
supravietuire date de primii trei centrii de forta 
(CHAKRAS) de jos. Putem spune deci ca diafragma 
serveste de frontiera Tntre natura umana inferioara, 
preponderent instinctuala si centrii superiori ce corespund 
progresiv unor stari de constiinta din ce Tn ce mai 
evoluate" 631 . (BineTnteles, „aceasta nu Tnseamna Tnsa ca 
nu mai trebuie sa ne preocupam de necesitatile specifice 
vietii noastre de zi cu zi. Important este Tnsa ca aceste 
asa-zise nevoi sa nu ne mai «guvemeze» Tn mod 
dominator viata. Noi ne putem ocupa cu detasare de ele, 
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darfara a le mai lasa sa ne invadeze existenta" 632 . „Altfel 
spus, trebuie sa ne detasam in primul rand de dorintele 
sexuale necontrolate si inferioare, de fascinatia banilor, 
de atractia fata de posesiunile materiale si de dorinta de 
putere, si sa nu mai permitem problemelor marunte 
zilnice sa ne acapareze in mod meschin existenta" 633 . 
„Trebuie sa Tntelegem in mod plenar importanta pe care o 
au in evolutia noastra spirituals actiunile realizate cu 
detasare(;)" . „Adevarata motivatie a actiunilor noastre 
detasate trebuie sa fie iubirea fata de Dumnezeu si 
iubirea fata de oameni, si nicidecum compensatia 
financiara sau recunoasterea calitatilor noastre, tendinte 
inferioare care nu fac altceva decat sa ne Tntareasca si sa 
ne amplifice constiinta egotica" 635 .) 

Jntr-o traditie secreta amerindiana, diafragma este 
comparata cu suprafata pamantului. Sub ea se afla 
nivelul subteran al instinctelor si naturii animale a omului. 
Este domeniul materiei solide. Deasupra acesteia se afla 
cerul, taramurile superioare ale constiintei umane cu 
frecvente de vibratie mare, din ce in ce mai rafinate si mai 
vaste. Intre cer si pamant se Tntinde diafragma. Aceasta 
schema corporala foarte semnificativa Tsi are ecourile 
sale de asemenea in vechile simboluri ale Mexicului, 
Egiptului, Orientului Mijlociu etc." 636 

„ANAHATA CHAKRA este foarte importanta si pentru 
ca reprezinta prima aurora a zorilor constiintei deasupra 
orizontului reprezentat de diafragma. Atunci cand energia 
specifica acumulata in focul subtil solar al celui de-al 
treilea centru secret de forta MANIPURA CHAKRA poate 
fi sublimata pentru a activa intens si a da viata 
sentimentelor, afectivitatii si empatiei care sunt potentiale 
in ANAHATA CHAKRA, efectul este, simbolic vorbind, 
asemanator unui fascinant rasarit de soare. Energia 
afectiva euforizanta radiaza atunci caldura" 637 . „Trezirea 
si dezvoltarea capacitatii afective si a compasiunii 
constituie un pas major Tnainte catre un nivel superior de 
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constiinta in care fiinta Tl traieste pe celalalt, iesind astfel 
prin empatie din egoismul sau primar. Prin ANAHATA 
CHAKRA fiinta Tl poate trai pe celalalt descoperind ca 
celalalt este altfel decat cum este ea. Deoarece 
ANAHATA CHAKRA este centrul secret al fiintei in care 
sunt integrate unele impulsuri de baza, precum si cele 
mai elevate aspiratii, ANAHATA CHAKRA este 
reprezentata in multe traditii prin steaua cu sase colturi. 
Acest simbol al stelei cu sase colturi care se afla prezent 
atat in stravechile scrieri secrete ale Tntelepciunii indiene 
cat si in traditia ebraica este compus din doua triunghiuri, 
unul cu varful in sus (A), iar celalalt cu varful in jos (T). 
Suprapunerea lor reprezinta arhetipal integrarea 
aspectelor superioare si inferioare ale naturii umaneintr-o 
noua stare de unitate" 638 . Aceasta stare constituie 
suportul, pentru fiinta, al Tnceperii eforturilor de urcus 
spiritual. 

„ANAHATA CHAKRA este de o important^ capitala 
Tn filozofia secreta yoghina deoarece centrul de forta al 
inimii este punctul de Tntalnire a doua polaritati separate, 
existente Tn structura energetica corporala. Prima dintre 
aceste polaritati este, global vorbind, cea existenta Tntre 
CHAKRAS-urile de deasupra sa care sunt considerate, 
luate impreuna, ca fiind (+) si cele de dedesubtul ei care 
sunt considerate, Tn general, ca fiind de polaritate (-). A 
doua polaritate este cea stanga-dreapta, YIN (-) - YANG 
(+), Tntre partile stanga si dreapta ale corpului. Dupa cum 
se stie, Tn traditia yoghina, partea dreapta a fiintei 
reprezinta aspectul de emisie, activul, masculinul, 
aspectul YANG al fiintei, Tn timp ce partea stanga 
corespunde caracteristicilor receptiv, pasiv, feminin, YIN. 
O linie orizontala reprezentand aceasta polaritate Tntre 
dreapta si stanga si una verticala reprezentand 
polaritatea Tntre partea de sus si partea de jos formeaza, 
dupa cum este evident pentru oricine, o cruce cu axul la 
nivelul lui ANAHATA. 

Aceasta cruce este un simbol universal, cu toate ca 
formele ei pot varia usor de la o cultura la alta. Prin 
urmare, ANAHATA CHAKRA reprezinta centrul de 
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integrare a tuturor acestor polaritati. O energizare foarte 
mare sau o interactiune afectiva la nivelul acestui centru 
subtil deforta implica potential Tntreagafiinta" 639 . 

Dar, sa ne-ntoarcem la retentia pe vid. 

Asadar: 

„Regula de baza la retentia pe vid este sa nu fortam 
niciodata, astfel meat sa nu apara stari de jena sau 
disconfort. Retentia suflului pe vid cu plamanii goliti de aer 
nu este periculoasa Tn nici o circumstanta (lucru care nu este 
la fel de valabil si pentru retentia pe plin(;)), ea putand fi 
practicata oricand si oricat, cu conditia sa avem stomacul gol 
(2 ore dupa masa). Retinem deci suflul pe vid atat timp cat 
ne simtim confortabil, de voie, si apoi lasam inspiratia sa 
urmeze fluid de la sine, atunci cand organismul, Tn functie de 
posibilitatile noastre, o va cere. Inspiratia trebuie deci sa se 
declanseze imediat dupa aceea spontan" 640 . „Expiratia 
prelungita, urmata de o retentie pe vid cat mai lunga, fara a 
forta, Tn care ne concentram si constientizam asimilarea 
directa a energiilor subtile (PRANA) prin NADIS si 
CHAKRAS, realizata Tn momentul culcarii, este eel mai bun 
sedativ natural pentru cei care au insomnii rebele. De aceea, 
este bine sa practicam retentia naturala (de voie) pe vid 
(SUNIAKA) chiar daca nu avem nici o dificultate Tn a adormi, 
pentru ca astfel vom adormi mult mai rapid, avand Tn plus un 
somn profund si mai linistitor. Expiratia constient Tncetinita si 
retentia naturala a suflului pe vid fara a exagera a fost si este 
adeseori suficienta pentru a elimina insomnii rebele la orice 
tratament, insomnii care adeseori ruinau Tncet dar sigur 
vitalitatea celui Tn cauza. Tn plus, aceasta modalitate naturala 
la Tndemana oricui ne scuteste de intoxicatia cu 
medicamente care adeseori fac mult rau prin efectele lor 
secundare Tn cazul insomniei. Durata de timp a retentiei pe 
vid nu poate fi fixata rigid deoarece, de cele mai multe ori, Tn 
primele faze de YOGA ea variaza Tn functie de 
disponibilitatile specifice ale structurii individului" 641 . 
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Desenul care urmeaza „ne arata clar pozitia diafragmei 
atunci cand suntem cu plamanii pe gol (fara aer)" 642 . 
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Sursa imaginii: Miscarea de Integrare Spirituals in Absolut, Curs 
Yoga - Anul III, i.e., f.a, pag. 9 



„Constatam ca atunci, Tntocmai precum un piston Tntr- 
un cilindru, diafragma urea foarte sus Tn cusca toracica, 
iar plamanii, ocupa acum un spatiu considerabil restrans. 
Tocmai de aceea este foarte important sa se goleasca 
cat mai bine plamanii, evacuandu-se aproape Tn totalitate 
aerul rezidual si viciat. Acest piston diafragmatic nu este 
Tnsa plat, ci bombat, el nefiind rigid deoarece este alcatuit 
dintr-o placa cartilaginoasa, Tnconjurata de muschi, a 
caror contractie sincronizata determina miscarea 
diafragmei. De fapt, este util sa stim ca diafragma 
dispune de muschi care sunt socotiti a fi printre cei mai 
puternici din corpul uman" 643 . 

„Desenul(;) ne permite de asemenea sa Tntelegem si 
mai bine de ce ne relaxam profund atunci cand plamanii 
sunt vidati fara o expiratie fortata, deoarece Tn acel 
moment muschii diafragmei sunt Tn repaus. Relaxarea 
absoluta nu se poate deci realiza decat Tn timpul acelor 
secunde Tn care survine pauza corespunzatoare retinerii 
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suflului cu plamanii pe vid. Dupa ce am golit plamanii cat 
mai bine si ne-am retinut suflul pe vid, de voie, un anumit 
interval de timp fara sa fortam, vom sesiza spontan ca 
inspiratia aproape ca are tendinta sa se declanseze de la 
sine" 644 . 

Diafragma este pe drept cuvant considerata o a doua 
inima, deoarece miscarile sale de piston umfla baza 
plamanilor care aspira astfel sangele venos din 
abundenta. Circulatia venoasa fiind considerabil 
accelerata, inima este din plin alimentata cu sange, prin 
aceasta rezultand o ameliorare apreciabila a circulatiei 
sanguine generale. Miscarile de du-te vino ale pistonului 
diafragmatic produc printre altele un masaj foarte eficient, 
Tn acelasi timp bland si puternic, asupra organelor 
abdominale. 

Ficatul este astfel decongestionat iar vezica 
evacueaza cu usurinta bila la momentul si Tn cantitatea 
necesara. Circulatia sanguina este astfel accelerata Tn 
ficat si aceasta stimulare a vezicii previne formarea 
calculilor. 

Splina, stomacul, pancreasul si Tntregul tub digestiv 
sunt masate si tonifiate, stazele sanguine sunt gradat 
eliminate. Are loc de asemenea o activare complexa a 
miscarilor peristaltice ale tubului digestiv" 645 . 

„Este demn de remarcat actiunea profund 
decongestionanta(;) asupra plexului solar care dupa cum 
stim este un adevarat creier abdominal, vegetativ. 

Plexul solar este considerat de yoghini plexul 
anxietatii(;)" 646 . 

INSPIRATIA (PURAKA) „Trebuie(;) sa se declanseze(;) 
spontan" 647 , imediat ce retinerea suflului pe vid, de voie, 
nu ne mai este confortabila. („BineTnteles, este important 
sa ajungem a discerne cand acest impuls pleaca chiar din 
fiinta noastra perceputa global, §i cand este declansat 
artificial de vointa noastra constienta" 648 .) „Pe Tntreaga 
durata a actului inspirator, gura trebuie sa ramana 
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Tnchisa" 649 . Jnspiratia trebuie sa se realizeze(;) pe 
nas" 650 . (Si „numai pe nas" 651 !) „Aerul(;) trebuie sa intre 
progresiv Tn plamani, fara sacadari, Tn flux continuu" 652 . 
„Nu trebuie deci atunci sa facem nici un zgomot cand 
respiram" 653 . „lnspiratia(;) se compune din trei faze 
partiale, care se topesc fluid una Tn alta si acestea 
sunt" 654 : prima - Jnspiratia abdominala, realizata pe nas, 
prin aplatizarea armonioasa si coborarea diafragmei" 655 ; a 
doua - Jnspiratia costala, realizata pe nas, prin departarea 
coastelor" 6 6 ; a treia - Jnspiratia claviculara sau 
supranumita Tnalta, ce se efectueaza tot pe nas prin 
ridicarea partii superioare a toracelui" 657 . 

Asadar, „dupa ce am golit plamanii cat mai bine si ne- 
am retinut suflul pe vid, de voie, un anumit interval de timp 
fara sa fortam, vom sesiza spontan ca inspiratia aproape 
ca are tendinta sa se declanseze de la sine. 

Atunci relaxam abdomenul si lasam ca inspiratia sa 
porneasca spontan Tn acel moment. Tn timp ce aerul care 
vehiculeaza PRANA patrunde Tn plamani numai pe nas, 
abdomenul se umfla gradat si se ridica drept urmare a 
aplatizarii domului diafragmei si NU DOAR PRINTR-0 
CONTRACTIE A MU§CHILOR CENTURII ABDOMINALE. 

Se Tntampla adesea ca unii practicanti sa creada ca 
respira din abdomen, umflandu-l printr-o Tncordare fortata 
a centurii abdominale. Tn respiratia diafragmatica naturala, 
Centura abdominala trebuie deci sa fie bine relaxata, ea 
ramanand ca atare pe Tntreaga durata a inspiratiei. Tn felul 
acesta, putin cate putin, plamanii se umfla cu aerul 
proaspat care vehiculeaza PRANA, mai ales Tn partea lor 
inferioara. 

Inspiratia va fi deci lenta si usoara; vom putea fi siguri 
ca realizam aceasta respirand silentios. Daca nu ne auzim 
aproape deloc respirand Tnseamna ca respiratia are 
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fluiditatea dorita. Daca se aude destul de tare, aceasta 
Tnseamna ca inspiram prea repede" 658 . 

„Abdomenul trebuie sa se ridice Tncetisor, ca un balon 
ce se umfla progresiv, iar Centura abdominala va ramane 

i - ..659 

supla . 

Respiratia costala Jmplica dilatarea armonioasa si 
Tndepartarea gradata a rebordurilor costale, fapt care va 
provoca umflarea plamanilor si va face sa aflueze un flux 
si mai mare de PRANA Tmpreuna cu aerul care patrunde 
Tn plamani. Respiratia costala poatefi exersata si stand Tn 
capul oaselor. Este lipsit de importanta daca ne asezam 
pe un scaun sau daca stam pe sol, rezultatele fiind 
aproape identice. Atunci cand exersam golim plamanii cat 
mai bine si urmarim sa mentinem Centura abdominala 
usor contractata. Procedand astfel, devine aproape 
imposibil sa respiram din abdomen. Pe Tntreaga durata a 
inspiratiei, vom urmari sa pastram abdomenul usor 
contractat pentru a opri acum realizarea inspiratiei de tip 
diafragmatic." 660 . 

Tn respiratia claviculara „trebuie sa urmarim sa Tnaltam 
cat mai mult claviculele, facand astfel sa intre o cantitate 
suplimentara de energie subtila, vitala (PRANA) o data cu 
aerul proaspat inspirat. Pentru aceasta vom urmari sa 
blocam muschii abdominali Tntocmai ca si Tn cazul 
exersarii respiratiei toracice (diafragmatice)" 661 . 

„Vom urmari acum sa facem sa patrunda si mai mult 
aer aducand claviculele cat mai catre Tn sus, fara ca 
pentru acesta sa ne sfortam si sa Tncordam excesiv 
umerii. Vom percepe astfel intrarea aerului, dar vom 
constientiza ca suflul patrunde cu un efort considerabil 
mai mare decat eel realizat Tn timpul respiratiei toracice. 

Efectuata Tn mod spontan, preponderent, aceasta 
modalitate de a respira (abordata doar ea singura) este 
eel mai putin eficienta pentru sanatatea §i armonia 
noastra. Cu toate acestea, majoritatea femeilor respira 
astfel spontan si aproape permanent, toata viata. Aceasta 
se poate sesiza la ele dupa miscarea evidenta de ridicare 
a claviculelor. A respira predominant astfel este de 
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asemenea specific persoanelor nervoase, suspicioase, 
deprimate si anxioase. Prin urmare, aceasta forma de 
respiratie (abordata permanent doar ea singura) nu este 
binefacatoare si utila decat integrata ca parte components 
Tn respiratia yoghina completa. Tn procesul unei respiratii 
normale, profunde, respiratia claviculara nu are sens 
decat precedata de celelalte faze ale respiratiei (respectiv 
cea abdominala si cea toracica)" 662 . 

d) RETENTIA PE PLIN (KHUMBAKA). „La sfarsitul unei 
inspiratii complete, realizata Tnsa fara a forta, ne oprim 
Tncet suflul" 66 . („Vom evita totdeauna oprirea brutala a 
suflului care intra" 664 !) „Fara eforturi excesive, pastram Tn 
continuare aerul Tn noi, concentrandu-ne ferm asupra 
efectelor subtile de totfelul ce apar. Tn acelasi timp, putem 
fi atenti la energiile subtile (PRANA) vehiculate de aerul 
inspirat" 665 . „Tn momentul Tn care limita starii confortabile a 
fost spontan atinsa si simtim Tn mod firesc nevoia de a 
expira, vom fi atenti ca expiratia sa se declanseze gradat, 
lin, fluid si niciodata brutal. „10 - 20 de secunde de 
retentie a suflului pe plin sunt suficiente. Daca totusi nu 
putem sa ne retinem confortabil suflul pentru o asemenea 
perioada de timp, este bine deocamdata, sa nu fortam si 
sa expiram exact atunci cand simtim nevoia sa o 
facem" 667 . 

„Printr-o practica atenta, perseverenta, vom ajunge sa 
marim progresiv durata, fara a avea jena, inconveniente si 
dificultati" 6 8 . „Care sunt eventualele riscuri ale retentiei 
nearmonioase a suflului cu plamanii plini ? 

Principalul pericol Tn cazul exagerarii (realizarea 
acesteia cu tensiune si jena) este de a provoca emfizem si 
tocmai pentru a atenua si elimina acest rise trebuie ca 
niciodata sa nu cream o presiune prea mare Tn alveole pe 
o durata mare de timp. Emfizemul pulmonar este o stare 
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patologica a plamanilor caracterizata prin dilatarea si 
distrugerea bronhiolelor respiratorii si a elementelor 
conjunctivo-elastice ale peretilor interiori ai alveolelor" 669 . 

Asadar, Tntreaga inspiratie (fiecare dintre cele trei faze partiale 
ale ei) „SE FACE MEREU PE NAS" b7 °. 

„De ce trebuie sa inspiram mereu pe nas?" 671 

Din urmatoarele patru motive: 



1) „Nasul este organul de preluare si «conditionare» a 
aerului si a suflurilor subtile (PRANAS) Tn fiinta. In 
cornetele nazale aerul este curatat de praf, preTncalzit si 
daca este cazul, umidificat, fiind astfel pregatit sa intre Tn 
plamani" 672 . 

2) „Nasul dozeaza aerul inspirat si Tncetineste procesele 
respiratorii, element care, dupa cum am vazut, este foarte 
important. Inspirand pe gura, putem face sa intre o mare 
cantitate de aer Tn plamani, dar aceasta se realizeaza 
atunci Tn mod brutal . 

3) Nasul influenteaza, prin actiune reflexa, numeroase alte 
organe repartizate Tn Tntregul corp, deoarece el este 
tapisat de nenumarate terminatii nervoase si canale 
subtile (NADIS) care actioneaza prin reflexie asupra 
organelor vitale si asupra vehiculelor subtile. Pe aceasta 
particularitate caracteristica se bazeaza reflexoterapia 
endonazala. Tn cazul unei persoane lesinate, noi Ti vom da 
sa «respire» saruri (amoniac etc). Tnsa Tn timpul unei 
sincope, respiratia este aproape oprita si deci sarurile nu 
actioneaza asupra plamanilor, ci mai ales asupra 
terminatiilor nervoase ale cornetelor si indirect asupra 
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simpaticului. Organismul are nevoie de stimularea pe care 
o reprezinta trecerea aerului prin nari" 674 . 

4) „Tn sfarsit si de fapt acesta este elementul esential, nasul 
este considerat de yoghini, ca fiind organul principal de 
absorbtie a subtilelor fluxuri de PRANA vehiculate de 
aerul proaspat pe care Tl inspiram" 675 . 

Tn ce priveste expiratia regula nu este atat de imperativa pe 
vreme calda. Tnsa, neaparat, Jarna, cand suntem afara Tn frig, si 
expiratia se va face pe nas. Daca, fiind Tn frig, vom inspira pe nas si 
vom expira pe gura, la inspiratie nasul va Tncalzi aerul, dar la expiratia 
pe gura, aerul nu va mai putea reda caldura nasului, care se va raci 
treptat si astfel el nu va mai fi capabil sa Tncalzeasca aerul la 
temperatura dorita ceea ce poate duce uneori la aparitia guturaiului 
sau a bronsitei" 676 . 

Si Tnca o remarca: „Atunci cand ne gandim la respiratie, 
automat ne gandim totodata la cutia toracica. Tn realitate Tnsa, pentru a 
respira mult mai bine ar trebui sa ne gandim mai ales la diafragma" 677 . 
„Diafragma Tmparte interior trunchiul Tn doua etaje si la randul sau ea 
se compune dintr-o placa fibroasa, semirigida Tn forma de cupola, 
Tnconjurata de o Centura de muschi ce sunt lipiti de coastele inferioare. 
Sub aceasta cupola se afla stomacul, ficatul, splina, pancreasul, si 
ceva mai jos intestinele si celelalte viscere. La etajul superior, deci 
deasupra cupolei, Tnchisi Tn cutia toracica, se afla plamanii si inima. 
Diafragma este cea care joaca (sau ar trebui sa joace) rolul principal 
Tn respiratie. Atunci cand inspiram, diafragma coboara, cupola sa se 
aplatizeaza si datorita acestei presiuni create, partea inferioara a venei 
cave se umple de sange venos provenind din sistemul digestiv prin 
intermediul ficatului. In paralel, extensia cutiei toracice creeaza atunci 
o depresiune Tn plamani care aspira sangele catre partea dreapta a 
inimii. Diafragma coboara apoi si se aplatizeaza prin contractia 
muschilor respiratori. Tn timpul expiratiei acest proces se produce Tn 
sens contrar: Tn timp ce aerul viciat este Tmpins Tn afara plamanilor, 
sangele care a fost aspirat Tn plamani va fi propulsat catre partea 
stanga a inimii. Prin urmare, cu cat absorbim mai mult aer curat Tn 
plamani, cu atat ei vor aspira mai mult sange; cu alte cuvinte, plamanii 
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se comporta precum o pompa aspiranta asupra circulatiei venoase si 
se poate chiar afirma ca diafragma este pentru noi o a doua «inima», 
aproape la fel de importanta ca si aceasta" 678 . 

„Astfel, constientizand acest proces, putem Tntelege de ce 
respiratia profunda completa are o influenta benefica atat de mare 
asupra inimii si totodata putem sesiza cu usurinta legatura cauza-efect 
Tntre tensiunea nervoasa, respiratia insuficienta si marirea numarului 
de «accidente» cardiace, Tntalnite atat de des in zilele noastre. Un alt 
aspect foarte important care trebuie sa fie Tnteles este ca atunci cand 
diafragma Tsi reia, la sfarsitul expiratiei, pozitia sa cea mai Tnalta, toti 
muschii aparatului respirator sunt relaxati. Acest aspect este foarte 
important deoarece in timpul relaxarii yoghine complete, chiar daca 
ajungem sa destindem profund musculatura membrelor si a 
trunchiului, atat timp cat continuam sa respiram, multi muschi si 
numeroase grupe musculare nu se pot destinde complet si de aceea 
nu putem vorbi despre o relaxare integrala. O relaxare cu adevarat 
totala nu este realizata decat atunci cand §i mu§chii aparatului 
respirator sunt relaxati, situatie care se realizeaza mai ales la sfarsitul 
unei expiratii normale (deci nefortat). Acest element deosebit de 
important trebuie sa ne atraga totodata atentia asupra importantei 
retentiei pe vid a suflului sau, cu alte cuvinte, a ramanerii pe gol (de 
voie) dupa expiratie" 679 . 

„Diafragma miscandu-se precum un piston in cavitatea 
toracica, produce prin urmare un masaj ritmic foarte eficace al 
viscerelor abdominale, iar respiratia diafragmatica la randul sau 
stimuleaza peristaltismul intestinal, faciliteaza digestia, combate 
constipatia §i favorizeaza eliminarea prompta a gazelor care se 
formeaza Tn tubul digestiv" 680 . 



Prin practicare Tn timpul executarii posturii STAND PE CAP 
(SHIRSHASANA), respiratia profunda Tsi amplifica efectele benefice. 



Despre ce este vorba? 



„La om, circuitul energetic este vertical si aid gravitatia joaca 
un rol primordial" 681 . „§ederea la verticala favorizeaza stazele venoase 
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in zonele corpului situate sub nivelul inimii, datorita franarii exercitate 
de gravitatie asupra circulatiei la Tntoarcere. In schimb, deasupra 
inimii, afluxul de sange arterial este mult franat" 682 . 

„Sub nivelul inimii, mai ales circulatia venoasa este afectata. 
Pentru a ajunge la inima si la plamani, sangele venos trebuie sa 
Tnvinga greutatea, gratie in special contractiilor musculare care, 
comprimand venele, Tl Tmping catre inima, valvulele tinand rolul de 
supapa in sens unic, Tmpiedicand astfel orice Tntoarcere a sangelui(;). 

Aceasta solutie e satisfacatoare la fiinta umana care face 
suficienta miscare, realizand un echilibru natural. 

In cazul persoanei civilizate, contractiile musculare sunt Tnsa 
insuficiente pentru a asigura circulatia venoasa cu viteza normala, din 
aceasta rezultand o acumulare de sange venos in picioare si de 
asemenea in abdomen, unde sangele stagneaza in viscere, aceasta 
situatie alterandu-le buna functionare" 683 . 

„ln partile corpului situate deasupra inimii, remtoarcerea 
sangelui venos este usurata de greutate, dar aici din contra, circulatia 
arteriala este franata Tn special catre creier. Acesta este, de 
asemenea, un aspect profund nefast pentru civilizatul care este un pur 
cerebral. In cazul caruia creierul, mare consumator de oxigen si 
PRANA, ar avea nevoie de un aflux de sange suplimentar" 684 . 

„SHIRSHASANA inverseaza Tnsa radical aceasta situatie. 
Sangele venos, ajutat de aceasta data chiar de greutate, evacueaza Tn 
mod instantaneu venele picioarelor, odata cu aceasta stazele 
sanguine Tn organele abdominale fiind eliminate. Mase de sange 
venos sunt astfel reciclate iar remtoarcerea lor la inima este mult 
accelerata. 

Stim Tnsa ca volumul sangelui arterial care circula depinde de 
circulatia venoasa de Tntoarcere, deoarece inima se comporta ca o 
sui-generis pompa alimentata cu sange purificat si oxigenat de 
plamani. Accelerand remtoarcerea, plamanii primesc mai mult sange 
Tncarcat cu toxine ce urmeaza sa fie purificat" 685 . 

„Prin urmare, postura stand pe cap, Tnsotita de respiratie 
profunda, purifica organismul fara a obosi totusi inima, care bate cu 
calm si putere. Sangele arterial circula acum Tn abundenta si cu o 
usoara presiune Tn creier, Tn timp ce Tn cazul sederii Tn picioare el 
trebuie sa Tnvinga greutatea pentru a-l atinge. 
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Venele picioarelor se odihnesc astfel cu mult mai bine decat in 
pozitia culcat. SHIRSHASANA previne astfel varicele si hemoroizii. 
Daca practicantul este deja predispus la aceste tulburari, postura va fi 
de un real folos, Tmpiedicand orice agravare, Tncetul cu Tncetul, 
eliminand progresiv orice problema de acest gen" 686 . 

„Venele capului si gatului sunt caracterizate printr-o lipsa a 
oricaror valve. Aceasta absenta a valvelor Tntr-o pozitie normala ajuta 
drenajul mai bun catre inima, dar Tn pozitie inversa conduce la o 
congestie venoasa si la cresterea presiunii sangelui. Acest aport de 
sange arterial (datorat atat aportului gravitatiei cat si contracti bi I itati i 
marite a inimii) face ca o mai mare cantitate de fluid nutritiv sa iasa din 
capilare Tn spatiile extravasculare si extracelulare din interiorul 
tesuturilor. Toate celulele acestei regiuni deci vor fi astfel Tmbaiate Tn 
acest fluid tisular salubru, plin de gaze hranitoare si vitale, (cum ar fi 
oxigenul etc). 

Prin realizarea acestei ASANA - (adica a acestei posturi Yoga 
n.n.) - o mai buna stare structural^ cat §i functional^ a organelor din 
aceasta zona poate fi astfel garantata" 87 . „l_uam Tn considerate ca 
aceasta e zona Tn care sunt situate glandele endocrine importante 
care secreta hormoni direct Tn sange" 688 („aici se gasesc: glanda 
pituitara anterioara si posterioara, tiroida, paratiroida §i glanda 
pineala" 689 ). Precum si ca „hormonii secretati de ele „au(;) efecte 
multiple si uneori esentiale asupra diferitelor aspecte legate de 
cresterea corpului, de activitatea mentala si sexuala, cat si asupra 
altor aspecte subtile si grosiere ale fiintei umane" 690 . 

Tntelegem, prin urmare, de ce respectivele glande „sunt pe 
drept cuvant numite «Glandele Destinului»" 691 §i „nu putem decat sa 
apreciem la justa lor valoare posibilitatile fiziologice uluitoare pe care 
le provoaca efectuarea acestei posturi" 92 . 
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692 ibidem 




Sursa imaginii: Miscarea de Integrare Spirituals in Absolut, Curs Yoga - Anul //, f.e., f.a, 
pag. 56 

Cum efectuam postura? 

Tehnica de executie: 



„Se va lua Tn prealabil o patura suficient de groasa care se va 
Tmpaturi cu grija Tn patru, astfel meat sa nu formeze cute care ne-ar 
putea stanjeni ulterior Tn executarea ASANA-ei. Se aseaza patura pe 
sol si Tngenuncheati apoi Tn fata acesteia" 693 . 

Jnainte de a executa SHIRSHASANA, trebuie sa realizam o 
baza perfect simetrica de sprijin. Forma acestei baze este un triunghi 
echilateral perfect. Stiind aceasta, asezam coatele la sol si aplicam 
apoi fiecare palma peste bratul opus. 

Tn continuare, prindem degetele Tn bratara §i venim cu zona 
fruntii la sol (granita Tntre frunte §i zona acoperita cu par). Este absolut 
interzis sa se execute aceasta ASANA stand pe crestet, aceasta 
putand sa atraga dupa sine pericole foarte grave. Zona cea mai 
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indicata pentru realizarea sprijinului Tn aceasta ASANA este o arie de 
4 degete latime. Jumatate din aceasta este Tn zona fruntii sub linia de 
demarcate a parului si cealalta jumatate deasupra ei. Zona din 
crestetul capului este, mai ales Tn copilarie si uneori chiar si dupa 
aceea, foarte fragila. Tn terminologia medicala ea este cunoscuta ca 
fontanela anterioara. Aceasta regiune este adeseori destul de 
vulnerabila si poate fi perforata usor" 694 . „Tn YOGA aceasta parte a 
corpului a fost numita focarul fortei care revitalizeaza puterile 
memoriei. Stand si executand presiuni considerabile pe aceasta 
portiune a capului, fiinta se poate confrunta cu afectiuni sau tulburari 
pe care stiinta medicala actuala, de cele mai multe ori, nu este Tn stare 
sa le explice si cu atat mai putin sa le Tnlature. EVITATI DECI 
ACEASTA GRESEALA. Daca Tn schimb se va Tncerca sa se stea Tn 
cap Tn zona posterioara a cutiei craniene, acolo unde adeptii unor 
grupari din India lasa sa creasca un smoc de par (numit SIKHA), 
eficienta spirituals a lui SHIRSHASANA va fi foarte mult micsorata, 
desi nu exista nici un rise de Tmbolnavire" 695 . 

,jn continuare, folosind aceasta baza de sprijin a coatelor si 
regiunea fruntii, apasand totodata partile laterale ale tamplelor, venim 
cu spatele (dosul) cat mai sus posibil, cautand sa realizam cu 
picioarele la sol un unghi de 45 grade" 696 . 

Apoi, „putem sa ne Tnaltam usor cu [amandoua] membrele 
inferioare [simultan] sau putem realiza ridicarea cu bataie pe un singur 
picior, celalalt picior fiind atras Tn sus prin Tnsasi avantul miscarii 
generat de piciorul cu care ne luam avant. Odata ajuns sus cautam sa 
ne mentinem echilibrul relaxandu-ne perfect corpul, pastrandu-ne 
contractati doar muschii care ne sustin Tn pozitie" 697 . 

„Toata greutatea corpului trebuie sa fie uniform repartizata pe 
cap si pe antebrate sau maini, care se folosesc pentru suport si pentru 
a controla mentinerea echilibrului. Spatele capului, trunchiul, spatele 
coapselor si calcaiele trebuie sa fie Tn linie perpendiculara cu 
podeaua. Palmele nu trebuie Tmpinse sub cap. Partile superioare si 
inferioare ale palmelor trebuie sa fie Tntr-o linie, altfel capul nu va sta 
corect pe patura. In zona trunchiului, regiunea dorsala trebuie Tmpinsa 
Tnainte si Tn sus. Regiunea lombara si pelviana nu trebuie Tmpinse 
Tnainte, iar trunchiul, de la umeri la pelvis, trebuie tinut perpendicular. 
In timp ce stati Tn cap sau la revenire, ochii nu trebuie sa devina rosii. 
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Daca [ei] capata o asemenea culoare Tnseamna ca pozitia 
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este, in parte, defectuoasa „ln SHIRSHASANA(;) pozitia corecta 
trebuie stapanita pentru ca o atitudine gresita Tn aceasta ASANA va 
conduce la dureri de cap, gat si spate" 699 . 

„Toate miscarile de ridicare si de coborare din postura trebuie facute 
Tn timpul expiratiei. Inspirati abia cand va aflati Tn pozitia finala" 700 . 

Durata Jimita pentru SHIRSHASANA depinde de capacitatea 
individual^ si de timpul avut la dispozitie. Se poate pastra confortabil 
aceasta ASANA de la 3 [minute]" 701 la 20 de minute. „La aceste 
perioade se poate ajunge progresand lent, cu perseverenta" 702 . 
„Aceasta postura trebuie realizata totdeauna exact atat cat nu devine 
stanjenitoare si obositoare". 

Pe tot parcursul executiei „vom constientiza coborarea 
fluxurilor de energie cosmica prin membrele inferioare si trunchi si 
focalizarea pregnanta a acestor energii Tn zona crestetului chiar si Tn 
afara corpului fizic, realizand o foarte clara si intensa trezire si 
energizare a lui SAHASHRARA. Simultan, vom sesiza preluarea 
energiilor telurice direct la nivelul crestetului, constientizand o stare 
specifica pe care acumularea energiilor cosmice si telurice o 
genereaza la acest nivel. 

Datorita circulatiei subtile a fluxurilor de energie ce se 
focalizeaza Tn special la nivelul capului Tn aceasta ASANA 
concentrarea mintii se realizeaza Tn mod spontan mult mai usor decat 
Tn alte ASANA-uri. Vom remarca Tn mod conex o stare de linistire si 
pace a mentalului. Pe acest fond general va trebui sa fim atenti sa 
emitem si sa Tntretinem permanent ganduri de elevare spirituala, de 
armonie si de daruire fata de Divin" 703 . 

„Se poate Tntampla ca Tn timp ce se executa SHIRSHASANA 
ambele nari sa se Tnfunde complet. Tn aceasta situatie va trebui sa 
coboram imediat. Cel putin una din nari trebuie sa fie totdeauna 
deschisa si sa permita trecerea aerului si a PRANA-ei prin nas, pentru 
ca altfel finele tesuturi din componenta creierului pot fi afectate" 7 4 . 

„Daca coboram si ridicam picioarele drept, fara sa le Tndoim 
din genunchi, vom obtine o miscare armonioasa, lenta, iar curgerea 
sangelui catre cap va fi pe deplin controlata. Fata nu trebuie sa fie 
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congestionata de miscari repezi, iar curgerea sangelui catre talie si 
picioare va fi de asemenea controlata. Treptat, Tntreaga miscare de 
ridicare sau de coborare va trebui sa decurga din ce mai putin 
fortat" 705 . 

„La revenire vom constientiza dinamizarea foarte intensa a lui 
SAHASHRARA, sesizand o stare de dilatare si elevare a constiintei, 
de rafinare a perceptiilor interioare, de detasare fata de lucrurile 
nesemnificative, o interiorizare marita Tnsotita de un sentiment de 
transcendere si transfigurare" 706 . 

„Este absolut necesar sa ramanem cu capul la sol eel putin un 
minut si jumatate, pentru a lasa sa se normalizeze circulatia sanguina 
in Tntregul corp " 707 . 

Jmediat dupa perioada ABSOLUT NECESARA de eel putin 1 
minut si jumatate de mentinere relaxata a corpului si a capului la sol, 
realizata dupa ce revenim din SHIRSHASANA, ne vom aseza Tn 
SHAVASANA (ASANA CADAVRULUI sau postura de relaxare)" 708 : 




Sursa imaginii : http://voaahome.net/wp-content/uploads/2010/06/savasana.i pg accesat 
la 14.07.2012 

Aceasta Tnseamna ca, mai Tntai, „ne vom Tntinde bine si, daca 
e posibil, vom casca. Ne frecam ochii si ne comportam ca §i cand ne- 
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ar fi somn si am fi obositi. Ne Tntindem mai Tntai lungiti pe spate, apoi 
ne rotim Tndreptandu-ne catre stanga si reTncepem operatia la 
dreapta. Ne Tntindem Tn continuare, Tncordam si Tndepartam degetele. 
Dupa ce am cascat si ne-am Tntins cat mai bine, vom resimti o stare 
de nonactiune, caci a te relaxa Tn YOGA Tnseamna a te antrena Tn 
nonactiune. Acesta este principiul de baza, care este din nefericire eel 
mai adesea ignorat. Nu trebuie deci sa actionam brutal. Nu trebuie sa 
spunem: «Vreau sa ma relaxez!» Ne comportam ca si cum am fi dusi, 
lasandu-ne prinsi Tn inefabilul proces de fuziune al macrocosmosului 
cu microcosmosul propriu. Starea aceasta de abandonare este 
esentiala" 709 . 

„Dupa aceea ne vom culca Tn SHAVASANA, cu bratele de-a 
lungul corpului si palmele, daca se poate, orientate Tn sus. Va trebui 
acum sa simtim pe cat posibil ca Pamantul cu forta sa de atractie 
atrage fiecare celula a picioarelor noastre, fiecare molecula, fiecare 
atom. Ne vom gandi la puterea atractiei terestre si Ti vom abandona Tn 
Tntregime picioarele. Le lasam sa atarne grele pe covor. Urmarim apoi 
sa le miscam contractand muschii si, daca am atins acest nivel de 
profunzime, vom percepe ca sunt foarte deconectate si extrem de 
grele. Esentialul la Tnceput este sa ne focalizam Tntrega atentie Tn 
picioare si sa ne abandonam actiunii gravifice. Parcurgem astfel de 
mai multe ori, mai Tntai piciorul stang Tn Tntregime, de la varful 
degetelor pana la bazin. Chiar daca nu ajungem sa ne destindem Tn 
Tntregime de la Tnceput, vom cauta sa fim constienti ca Tndeplinim cu 
toate acestea o operatie extrem de importanta: localizarea precisa a 
zonelor de tensiune si de contracture, de care mai Tntai trebuie sa 
devenim con§tienti pentru a le putea elimina mai tarziu. Deci, chiar 
daca exercitiul este realizat imperfect, nu consideram ca pierdem 
timpul, caci esentialul este sa perseveram; astfel, rezultatele nu vor 
Tntarzia sa apara, Tn majoritatea cazurilor, dupa cateva zile de 
antrenare rabdatoare, cand vom sesiza ca Tncep sa se manifeste 
progrese sensibile. Din acel moment, fiecare noua executie ne va 
recompensa cu o senzatie agreabila de repaus, energizare si 
destindere" 710 . De asemenea, „spre a trage foloase optime, orientatrea 
noastra trebuie sa se faca tinand seama de polii Pamantului" 711 . 
„Culcat, capul va fi orientat catre Nord si picioarele spre Sud" 712 . 
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„Yoghinii spun despre corpul omenesc ca este polarizat 
astfel: partea dreapta este [preponderent] pozitiva (+), iar partea 
stanga este [preponderent] negativa (-). 

Unirea polilor contrari (pozitiv cu negativ) are o influenta 
linistitoare asupra sistemului nervos: invers se obtine o excitare. 

Tn suparari sau dureri de cap, puneti palma stanga pe frunte si 
dreapta Tn ceafa. 

Tntindeti-va pe pat si relaxati-va, respirati usor si faceti cateva 
minute autosugestie pronuntand audibil cuvintele: trece, trece, ma simt 
bine..., trece... 

Linistea va va cuprinde si durerile vor dispare. Dupa un timp 
de practica veti renunta la calmante. 

Studentii care Tnvata pentru examene sau actorii de teatre 
care Tnvata roluri, sa tina palma stanga pe frunte, sprijinind cotul pe 
masa langa carte. Asimilarea se va face mai rapid si mai profund. 

Se stie ca Pamantul are si el doi poli. Influenta sa magnetica 
este resimtita mai ales de catre persoanele sensibile. 

Yoga tine seama de acest fapt si recomanda executarea 
exercitiilor cu fata spre nord (cele ce se executa Tn picioare sau 
stand)" 713 . 

„Orice alta orientare va Tmpiedica buna desfasurare a 
exercitiilor si Tn consecinta avantajele vorfi diminuate. 

Cand stati cu fata la Rasarit, polul negativ al Pamantului va 
influenteaza partea stanga care este tot negativa, deci orientarea este 
rea si va va provoca indispozitii. 

Buna dispozitie, desfasurarea muncii noastre cu eficienta 
sporita, sau diminuata, va fi influentata de orientarea noastra Tn raport 
cu polaritatea Pamantului. 

Nu este bine sa considerati orientarea ca un fapt de 
importanta minora. 

Cand cunoasteti importanta orientarii, si cand stiti ca nu cere 
nici un efort, de ce sa o neglijati?" 7 4 

„Este foarte important ca relaxarea sa urmeze dupa postura 
stand pe cap si Tn aceasta directie celebrul yoghin BRAHKACHARY 
indica chiar sa se stea Tn relaxare eel putin jumatate din timpul afectat 
lui SHIRSHASANA" 715 . 
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„SHIRSHASANA va fi plasata Tntotdeauna ultima Tn sedinta de 
ASANAS pe care o realizam . 

„Aceasta postura Tnsa nu trebuie sa fie practicata fara a fi 
realizat Tn prealabil Tncalzirea si Tnca eel putin o jumatate de ora alte 
cateva ASANAS" 717 . 

„Prin practica perseverenta se ajunge la o automatizare a 
gesturilor Tn SHIRSHASANA, iar postura devine chiar odihnitoare. Un 
Tncepator trebuie Tntotdeauna sa faca [aceasta] ASANA la perete. 
Daca se executa la perete, distanta de la acesta pana la cap trebuie 
sa fie de 5-7 cm. Daca este mai mare, coloana se va curba si 
stomacul se va bomba. Greutatea corpului se va simti numai pe coate 
si pozitia capului se poate schimba. Fata va deveni rosie iar ochii 
umflati. Pentru Tncepatori este foarte indicat sa se aseze Tntr-un colt 
unde doi pereti se Tntalnesc, plasand capul la 5-7,5 cm departare de 
fiecare perete. Tn timp ce capul sta langa perete sau Tntr-un colt, 
Tncepatorul va trebui sa expire, saltand picioarele, sprijinind soldurile 
de perete pe masura ce urea picioarele. Apoi el trebuie sa Tntinda 
spatele vertical si gradat sa paraseasca suportul peretelui, Tnvatand 
sa-si stapaneasca echilibrul. In timp ce coboara, el poate sa sprijine 
labele picioarelor si soldurile de perete, sa alunece Tn jos si sa 
Tngenuncheze punand genunchii la podea. Miscarile de coborare si 
ridicare trebuie, pe cat posibil, sa fie facute Tn timpul expiratiei. 
Avantajul pe care Tncepatorul Tl are daca se aseaza Tntr-un colt este ca 
atunci capul si picioarele vor forma un unghi drept Tntre pereti si el va fi 
sigur de pozitia dreapta. Daca el se va rezema de un perete drept, 
dupa un anumit timp echilibrul sau poate deveni nesigur, el putand sa 
se balanseze Tntr-o parte, Tn timp ce picioarele pot sa se sprijine de 
perete cu o usoara Tnclinare fie a taliei, fie a soldurilor. Incepatorul nu 
trebuie sa stea mult Tn pozitia Tnclinata, gresita, ci va trebui sa se 
corecteze. Cu timpul el poate Tnvata sa se echilibreze fara sprijin 
exterior, dar din obisnuinta, corpul sau poate sta Tnca Tnclinat sau 
capul poate sa nu fie drept. Este greu de a corecta o pozitie gresita 
stand pe cap atata timp cat nu se Tnlatura obiceiul gresit de a tine 
coloana sau capul strambe atunci cand stam Tn pozitii obisnuite. Mai 
mult, aceasta postura executata rau, poate genera dureri de cap sau 
la ceafa, umeri si spate. Dar cei doi pereti ai coltului Tl vor ajuta pe 
Tncepator sa mentina ASANA simetric" 18 . 
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„Dupa ce s-a depart prima faza de Tnvatare a posturii si nu 
mai este nevoie sa ne sprijinim pentru mentinerea echilibrului, vom 
continua sa executam SHIRSHASANA langa un perete, pentru a evita 
orice rise. Caderea din aceasta postura, pe spate, este foarte 
neplacuta si poate implica chiar accidente sanguine sau legate de 
lovirea corpului de un anumit obiect din camera. Totusi, pentru ca 
stam Tn apropierea unui perete, nu va trebui sa cedam tentatiei de a 
ne sprijini Tn permanenta de perete. Si Tn aceasta situatie pot apare 
rezultate negative deoarece, nestiind cand sa ne oprim, se poate 
continua statul Tn cap dincolo de limitele normale firesti ale corpului" 719 . 

„ATENTIE! Elementele continute Tn paragrafele referitoare la 
«Tehnica de executie»(;) sunt deosebit de importante si ignorarea 
acestor indicatii, oricat de nesemnificative ar parea la prima vedere, 
micsoreaza eficienta acestei ASANA sau chiar pot provoca tulburari 
grave" 720 . 

„Contraindicatiile la postura stand pe cap sunt putin 
numeroase si surprinzator de putin draconice fata de ceea ce am 
putea crede la prima vedere. Este demn de retinut, si experienta o 
probeaza Tntotdeauna, ca acele cazuri de interdictie formala sunt rare. 
SHIRSHASANA este cu usurinta accesibila la 90% dintre cei care 
practica YOGA. Chiar si cei de peste 60 de ani o pot realiza cu 
usurinta daca o abordeaza cu masura si bun simt. Daca arterele si 
vasele creierului sunt sclerozate, trebuie sa ne abtinem sa practicam 
aceasta postura. La fel stau lucrurile si Tn cazurile de anevrism, de 
hipertensiune accentuata sau boli grave ale inimii. 

Persoanele care fumeaza foarte mult, care consuma din 
abundenta sare si carne, risca, prin practica acestei posturi sa se 
expuna la anevrism (dilatare patologica, localizata pe o anumita 
portiune a peretelui unei artere). Cei care, din anumite motive, nu pot 
respecta o dieta simpla si cumpatata zilnic, sunt sfatuiti sa nu practice 
acest exercitiu mai mult de 10 minute pe zi. La aceste persoane 
impure se pot sparge cu usurinta vase de sange daca se sta prea mult 
timp Tn SHIRSHASANA, sau poate apare fenomenul de embolie 
(astuparea unui vas de sange cu o substanta straina, care poate fi un 
cheag de sange, o bula de grasime sau de aer)" 721 . 
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„Copiii pana la 14 ani nu vor trebui sa practice aceasta 
postura deoarece la ei oasele gatului nu sunt pe deplin dezvoltate. 
Dupa perioada de pubertate Tnsa, nu mai este absolut nici un pericol si 
este chiar indicat sa fie facuta pentru a ajuta la dezvoltarea completa 
si armonioasa a sistemului endocrin. 

?n timpul ciclului, femeile nu vor trebui sa practice aceasta 
ASANA decat in a doua zi, iar gravidele nu vor mai practica dupa a 
treia luna de sarcina. In general, in timpul starilor infectioase care au 
ca focar zona capului, nu este indicat sa practicam 
SHIRSHASANA" 722 . 

„Persoanele amenintate cu dezlipirea retinei nu vor practica. 
Acelasi lucru e valabil in afectiunile grave ale ochilor, in forma cronica, 
precum conjunctivita, glaucom. Din contra, miopia, prezbitismul sau 
astigmatismul, care sunt legate de simple deformari ale ochilor, 
temporare sau nu, nu intra in aceasta categorie. Aid, din contra, 
SHIRSHASANA le poate fi foarte favorabila, avand efecte curative" 723 . 

Tot printre contraindicatii: „Otite Tn forma grava sau alte 
afectiuni inflamatorii ale urechii. Chiar si dupa vindecare vom cauta ca 
eel putin o luna de zile sa nu practicam, reintrand apoi Tn normal" 724 . 

„Unele persoane Tncep sa practice haotic aceasta ASANA, 
imediat dupa ce au citit despre ea Tntr-o carte. Acest lucru este foarte 
periculos, deoarece SHIRSHASANA realizata incorect poate genera 
multe boli. Albirea prematura a parului, caderea parului, anumite 
probleme cu ochii, unele afectiuni mentale sau psihice, dislocari ale 
buricului etc. pot apare Tn anumite cazuri foarte rare, prin practicarea 
incorecta a acesteia. Aceste dezechilibre, rezultate dintr-o exersare 
incorecta a acestei ASANA, pot fi evitate si eliminate cu usurinta prin 
practicarea ei corecta" 725 . 

„Chiar Tn cazurile Tn care nu stim ca exista Tn fiinta noastra 
unele afectiuni care ne interzic efectiv SHIRSHASANA, pericolul este 
minim, caci exista elemente avertizoare suficient de elocvente care Tl 
atentioneaza pe un asemenea practicant. Daca, de exemplu, postura 
stand pe cap provoaca imediat o violenta migrena care se agraveaza 
la fiecare noua tentativa, trebuie sa renuntam la aceasta postura, eel 
putin temporar. 

Vajaituri, bazait Tn urechi sau tiuituri care se intensified la 
fiecare executie, trebuie sa ne predispuna la prudenta. Daca o stare 
de tiuit sau de bazait se produce la primele Tncercari, atenuandu-se 
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Tnsa pe zi ce trece, acesta este un fenomen normal si nu trebuie sa ne 
cauzeze nici un fel de neliniste. 

Hipotensiunea este o contraindicatie atunci cand tensiunea 
arteriala coboara sub 9 (maxima). 

Usoare ameteli pot adesea sa survina, mai ales cand gresim 
si ne ridicam imediat dupa aceasta postura" 726 . 

„SHIRSHASANA este considerata regina ASANAS-uri lor, iar 
efectele conferite de practica acesteia sunt nenumarate" 727 . O parte 
dintre ele le-am relevat putin mai devreme. 

„Este(;) important sa retinem ca activeaza SAHASRARA 
CHAKRA, fiind cea mai puternica postura folosita pentru aceasta" 728 . 

Totodata, „SHIRSHASANA produce Tn mod automat efecte 
importante la nivelul scheletului deoarece Tntreaga greutate a corpului 
se odihneste pe craniu. Actiunea sa se Tntinde de asemenea la partea 
inferioara a coloanei, mai ales la articulatia celei de-a 5-a vertebre 
lombare si a sacrului, pe care se sprijina Tntregul edificiu al scheletului 
si se suprapun vertebrele. Cea de-a 5-a vertebra lombara suporta 
astfel Tntreaga greutate a corpului uman, picioarele fiind lasate la o 
parte. Ea este prin urmare supusa unei presiuni maxime, discul sau 
fiind Tn mod special vulnerabil. In SHIRSHASANA, vertebrele lombare 
nu mai suporta decat greutatea picioarelor si a bazinului. 

Atunci cand pozitia stand pe cap este practicata Tn echilibru 
perfect, Tn mod automat vertebrele lombare se plaseaza Tn pozitia 
normala cea mai favorabila. Aceasta explica de ce SHIRSHASANA 
elimina rapid «durerile de sale» datorate sederii prelungite Tn picioare. 
Cervicalele primesc acum Tntreaga greutate a corpului, ceea ce nu 
atrage dupa sine nici un rise, deoarece un gat normal se taseaza Tn 
pozitie de aparare, gasindu-se Tn aceasta postura retras Tntre 

' -,,729 

umen 

„Tn YOGA se considera ca abdomenul este uzina Tntregii fiinte, 
el fiind zona cuprinsa Tntre pelvis si diafragma, care Tn YOGA este 
considerata vitala" 730 . 

Jn afara unei repuneri Tn circulate a sangelui stagnat Tn 
organele abdominale, SHIRSHASANA decongestioneaza viscerele din 
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partea de jos a pantecului, zona Tn care postura stand pe scaun 
prelungita creeaza o congestie aproape permanenta. Trebuie sa 
mentionam Tn trecere ca afectiunile de prostata, care Tn general Ti 
chinuie pe barbati dupa varsta de 50 de ani, sunt mult agravate, daca 
nu chiar provocate de aceasta congestie. 

Tn postura stand pe cap, prostata este eliberata, ceea ce 
atrage dupa sine o ameliorare imediata. Organele genitale sunt de 
asemenea profund decongestionate. Viscerele ptozate (rinichi, 
stomac, intestine) Tsi reiau locul lor de drept si forma normala printr-o 
practica sistematica si un antrenament progresiv care ne va permite 
sa atingem duratele curative (de ordinul a de trei ori cate cinci minute, 
sau altfel spus, un sfert de ora pe zi Tn medie)" 731 . 

„Unul dintre principalii beneficiari din practica lui 
SHIRSHASANA este sistemul digestiv cu glandele sale anexe, Tn 
special ficatul care sufera de pe urma congestiei aproape continue la 
majoritatea sedentarilor. Trebuie sa retinem ca Tntregul sange venos 
provenit din sistemul digestiv traverseaza ficatul. Astfel Tntelegem de 
ce este atat de important sa evitam orice congestie hepatica. Aid, de 
asemenea, circulatia venoasa conditioneaza circulatia arteriala si nu 
invers. Drenarea sangelui venos din sistemul digestiv antreneaza 
imediat un aflux de sange arterial, de unde rezulta ameliorarea 
functiilor digestive" 732 . 

Jn timpul posturii stand pe cap, ficatul beneficiaza de un 
masaj eficient. Fiind foarte compresibil, el se aplatizeaza sub 
presiunea diafragmei Tn pozitia stand Tn picioare sau stand pe scaun. 
Tn timpul respiratiilor profunde, miscarea de du-te-vino a diafragmei 
maseaza ficatul. 

Acest masaj devine Tnsa cu mult mai puternic si mai eficient Tn timpul 
posturii stand pe cap, caci Tn timpul inspiratiei diafragma se 
aplatizeaza si respinge ficatul si Tntreaga masa viscerala care apasa 
asupra lui. Desi mai discret decat ficatul, splina, si ea, de asemenea, 
adesea congestionata, beneficiaza de acelasi masaj" 733 . 

Tn ceea ce priveste plamanii, „SHIRSHASANA modifica radical 
maniera noastra de a respira. Tn pozitia stand pe scaun sau Tn 
picioare, plamanii sunt plasati la etajul superior, care devine etajul 
inferior Tn pozitia inversa. Organele abdominale realizeaza atunci 
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presiune asupra diafragmei. Aerul continut in plamani Tn timpul 
eventualilor timpi de retinere a suflului se gasesc deci sub o usoara 
presiune, ceea ce deplaseaza Tn mod armonios alveolele pulmonare si 
favorizeaza trecerea oxigenului prin membrana pulmonara, fara a jena 
prin asta evacuarea bioxidului de carbon, care datorita proprietatilor 
sale fizice se elimina cu usurinta. SHIRSHASANA actioneaza mai ales 
Tn timpul expiratiei, faza capitala a actului respirator. O expiratie 
incomplete implica stagnarea permanenta a aerului rezidual, viciat si 
toxic Tn plamani, reducand prin urmare cantitatea de aer care ne este 
posibil sa o inspiram, caci nu se poate umple un recipient decat Tn 
masura Tn care el a fost vidat (golit) Tnainte. Din aceasta cauza, 
plamanii fiintei civilizate sunt foarte prost ventilati. 
SHIRSHASANA faciliteaza expiratia profunda prin presiunea organelor 
asupra diafragmei. Aceasta explica pentru ce yoghinii sustin ca 
aceasta postura conduce de la sine la PRANAYAMA [(adica la 
controlul respiratiei)], cu conditia sa respiram totdeauna pe nas" 734 . 

Tn acelasi timp, „un(;)punct capital pentru sanatatea noastra Tn 
aceasta ASANA Tl constituie faptul ca partea superioara a plamanilor 
este foarte bine ventilata, ceea ce imunizeaza Tmpotriva tuberculozei, 
caci bacilul Koch moare Tn contact cu oxigenul din aer" 735 . 

Si creierul beneficiaza copios de aceasta asana. Jnainte de a 
analiza efectele lui SHIRSHASANA asupra creierului, trebuie sa 
retinem cateva date esentiale. Creierul este o gigantica retea unde 
miliarde de celule nervoase traiesc si actioneaza. El este organul eel 
mai vascularizat al organismului, caci nevoile Tn sange sunt enorme Tn 
comparatie cu acelea ale altor organe sau tesuturi. 

Creierul este irigat zilnic de 2000 litri de sange, Tn medie. 
Capilarele sunt vasele sanguine unde circula globulele rosii. Lungimea 
lor totala atinge 100.000 km. Numai un gram de tesut muscular 
contine aproximativ 8 metri de capilare, Tn schimb, un gram de materie 
cerebrala alba cuprinde 300 metri. Scoarta cerebrala, supranumita 
materia cenusie, cuprinde (Tntr-un gram) 1000 metri. 

Aceste capilare sunt elastice si foarte sensibile la variatiile de 
presiune. Destinse sau relaxate, ele lasa sa treaca globulele cu cea 
mai mare usurinta; crispate sau Tncordate, ele astupa. 

In timpul lui SHIRSHASANA, sangele ajutat de greutate 
aflueaza din abundenta si, sub o usoara presiune Tn reteaua vasculara 
cerebrala, provoaca aid o purificare profunda. 
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SHIRSHASANA cauzeaza deci, sau restituie, elasticitatea 
capilarelor. Abundenta curatire si ampla deschidere a capilarelor 
cerebrale spasmate elimina majoritatea migrenelor si a cefaleelor, de 
cele mai multe ori extraordinar de repede, fara a mai fi nevoie sa mai 
recurgem la droguri" 736 . 

„SHIRSHASANA favorizeaza si stimuleaza foarte mult functiile 
intelectului" 737 , „prin inversarea fluxurilor energetice in fiinta" 38 . 
(„Aceasta ASANA, permite o totala inversare a sensului curentilor 
subtili de forta ai fiintei" 739 .) In mod obisnuit, primim energie cosmica 
prin crestet, aceasta fiind repartizata Tn continuare Tn Tntreaga fiinta, 
unde e preluata mai ales la nivelul plexului solar (MANIPURA 
CHAKRA). Postura stand pe cap, unica Tn felul ei, inverseaza radical 
aceasta situatie, astfel meat Tn SHIRSHASANA, energiile cosmice 
sunt receptionate (captate) prin membrele inferioare si aduse prin 
trunchi pentru a focaliza Tn cele din urma, gratie concentrarii adecvate 
a practicantului, Tn regiunea crestetului, Tn afara corpului fizic, la nivelul 
centrul subtil coronar, eel mai important Tn Tntreaga fiinta. Aceasta 
atrage dupa sine o focalizare a energiilor cosmice la acest nivel, astfel 
Tncat practicantul nu mai poate pierde nimic din fluxurile cosmice pe 
care le capteaza. Tn plus, energiile specifice telurice opereaza Tn 
planurile specifice fiintei noastre, permitand o activare rapida a 
aspectelor grosiere ale lui SAHASRARA. Aceasta atragand dupa sine 
o certa dinamizare si amplificare a potentialului mental latent" 740 . 
Astfel, „memoria se amelioreaza foarte mult, iar capacitatea de 
concentrare creste [si ea] foarte mult. Rezistenta la oboseala nervoasa 
se mareste §i o gama larga de stari de anxietate sau nervozitate se 
Tmpra§tie destul de repede prin practica sa zilnica. Gratie ameliorarii 
functionarii fiziologice cerebrale, SHIRSHASANA permite fiecaruia sa 
obtina un profit exceptional si sa-si amplifice resursele intelectului, 
aceasta atragand dupa sine importante progrese spirituale" 741 . 

„Craniul contine de asemenea si hipofiza, o glanda mica, 
masurand 1 cm si cantarind aproximativ 6 grame, ce se afla Tn 
profunzimile creierului, precum si hipotalamusul care orchestreaza 
actiunea tuturor celorlalte glande endocrine, influentand Tntregul 
organism. 
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SHIRSHASANA regularizeaza deci functiile acestora si are o 
actiune salutara asupra glandei tiroide care regleaza in special 
metabolismul si contribuie din plin la mentinerea tineretii organismului. 
Se stie ca ablatia tiroidei are ca efect o Tmbatranire precoce si o 
moarte prematura. 

In cazurile de alterari patologice ale tiroidei, acestea cauzeaza 
cretinism. De asemenea, SHIRSHASANA ne ajuta foarte mult sa ne 
regasim sau sa ne pastram greutatea normala. Ea Ti face sa slabeasca 
pe cei care trebuie sa piarda greutate si adauga kilograme atunci cand 
este necesar" 742 . 

„SHIRSHASANA are asupra organelor de simt efecte 
surprinzatoare. Vederea se amelioreaza foarte mult, aceasta mai ales 
pentru ca aparatul ocular - aici fiind cuprinsi si centrii cerebrali ai 
vederii precum si retina Tn special, care sunt mari consumatori de 
oxigen - beneficiaza de un important aflux suplimentar de sange 
arterial. Pentru a ne convinge de eficacitatea lui SHIRSHASANA, 
Tnainte de a aborda postura, putem recurge la un ziar plasat chiar la 2 
metri de noi, unde vom cauta sa citim caracterele. Practicam apoi 
SHIRSHASANA si la revenire ne relaxam la sol un minut si privim din 
nou ziarul de la aceeasi distanta. Vom constata astfel ca imaginea 
este mult mai clara" 743 . 

„Auzul, de asemenea este susceptibil sa se amelioreze 
datorita lui SHIRSHASANA" 744 . 

Creierul mic este, la randu-i, ajutat prin SHIRSHASANA. 
„Organ de marimea unei portocale, situat la baza creierului" 745 , el „este 
legat de toti centrii motori voluntari si rolul sau consta Tn a coordona 
miscarile" 74 . De aceea „Tn cazul unei fiinte private de creierul mic, desi 
ramane Tn viata §i e constienta, ea devine totusi neTndemanatica, 
miscarile sale fiind stangace §i prost coordonate. Ea are dificultati Tn a- 
si pastra echilibrul. Creierul mic este deci direct implicat Tn executia 
miscarilor, Tn echilibru. Practica lui SHIRSHASANA va crea un aflux 
suplimentar de sange Tn creierul mic, fapt ce are ca urmare o 
amplificare a simtului echilibrului, o mai buna coordonare a miscarilor, 
siguranta si gratie Tn orice gest" 747 . 
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Nici efectele estetice, cosmetice, generate de postura statului 
pe cap nu sunt de neglijat. „Ameliorand statica coloanei vertebrale, 
SHIRSHASANA ne permite sa avem o atitudine dreapta si o alura Tn 
mod natural supla, gratioasa. Inunda din abundenta fata cu sange 
arterial, epiderma va fi extraordinar de bine hranita, chiar mult mai 
bine decat cu orice crema anti-rid. 

Ridurile se nasc mai Tntai pe frunte si la coltul ochilor, aproape de 
tample (laba gastii) pentru ca aceste zone sunt foarte slab irigate. 
Gratie efectului salutar al lui SHIRSHASANA, stocarii unei cantitati 
suplimentare de energie cosmica Tn zona craniana, pielea 
reintinereste si este regenerate. Ridurile nascande se sterg, tenul se 
Tmprospateaza, ochii devin stralucitori si magnetici, Tntreaga fiinta 
reflecta sanatate" 748 . 

„SHIRSHASANA ajuta de asemenea extraordinar de mult sa 
se fnvinga insomnia si favorizeaza circulatia sanguina Tn picioare. 
Dupa ce am abordat postura timp de cateva minute, la revenirea la 
pozitia normala, vom constata ca picioarele au o tenta roz si se 
reincalzesc" 749 , iar somnul, accentuez deosebit aceasta, ne va fi mai 
lin. 

De ce simt nevoia acestui accent? De ce atribui somnului o 
importanta atat de aparte? 

„Corpul uman este format din doua corpuri: fizic, pipaibil(;) si 
bioenergetic, demonstrabil" 750 . 

„Unul dintre componentele care formeaza corpul bioenergetic 
este si vitalul" 751 . 

„Corpul vital este acea materie fluidica ce ne Tnconjoara corpul 
fizic" 752 . 

„Conform, legii divine, vitalul iese din corp pentru a se 
reTncarca si a face fata solicitarilor zilei de maine, pentru ca noi 
suntem echivalentul unui acumulator care se descarca. §i atunci avem 
nevoie de(;) Tncarcare energetica" 753 . 
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„Ne Tncarcam energetic din alimentele consumate, pe de o 
parte, Tnsa elementele de o importanta deosebita nu le putem lua 
decat din spatiu" 754 . Motiv pentru care, el, corpul vital, „Tn timpul 
noptii(;) paraseste corpul fizic" 755 si „se remcarca Tn timpul noptii Tn 
spatiu" 756 . 

„Maxima Tncarcare cu energie a organismului are loc Tntre 
orele 21 si 24, scazand treptat Tn intensitate pana la ora 4 dimineata, 
cand se opreste" 757 . 

„Consumul maxim de energie are loc ziua, Tntre orele 9 si 12 
(observati similitudinea de ore). Energia se consuma treptat pana la 
ora 16, organismul deja Tncepand sa resimta oboseala" 758 . „Radioul si 
televizorul(;) agitatia si stresul cotidian, perturba aceste ritmuri 
ancestrale, conducand la dereglari ale organismului pe care tehnica 
medicala, ramasa mult Tn urma celorlalte descoperiri, nu mai poate sa 
le rezolvein totalitate. Valeriu Popa afirma cam acelasi lucru, ca orele 
de somn cele mai bune sunt Tn pas cu natura, adica 21-2, la ora 2 
Tncepand trezirea naturii. Somnul de dimineata era considerat boala 
curata" 759 . 

„Somnul de noapte este absolut necesar pentru regenerarea 
Tntregului organism. 

In timpul somnului se produc anumiti hormoni. 

Cortizonul produs de organism conditioneaza reactia 
antiinflamatoare, linisteste durerea. Actiunea sa este legata de 
temperatura corpului. Cu cat temperatura este mai scazuta (dimineata 
sau Tn timpul siestei) cu atat hormonul este mai activ 76 °. 

„Hormonul de cre§tere este secretat Tn timpul somnului lent, 
profund(;). La adult el regleaza producerea de grasimi. 

Melatonins este secretata de glanda pineala Tn Tntuneric. Ea 
este un izvor al tineretii, Tncetinind Tmbatranirea" 761 . 

Pe durata cat ne aflam Tn „somn foarte profund(;) corpul se 
repara. Toate functiile Tncetinesc" 762 . 

„Somnul are 5 cicluri de durata inegala: 

1 . Somn lejer, tranzit Tntre veghe si somn; 

2. Somn lejer, Tnca 20 de minute; 



754 ibidem 

755 ibidem 

756 ibidem, pag. 17 

57 Speranta Anton, op. cit., pag. 93 

758 ibidem ' 

759 ibidem 

760 ibidem 

761 ibidem, pag. 94 

762 ibidem 
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3. Somn profund; 

4. Somn foarte profund, cand corpul se repara. Toate 
functiilemcetinesc. Aceste 4 cicluri reprezinta somnul lent; 

5. Somn rapid, al viselor (20 [minute]-30 minute). 
Se revine apoi la ciclul veghe somn. 

Atat starii de veghe, cat si starii de somn Ti corespund anumite 
unde cerebrale care pot fi depistate la encefalograf . 

1 . ?n starea de veghe, apar undele beta cu frecvente f = 14- 
21 Hz. Ele corespund lumii fizicem care exista notiunea de 
spatiu si timp; 

2. Tn starea de semisomn, exista undele alfa cu frecvente f = 
7-14 Hz, corespunzatoare lumii spirituale. Nu exista 
notiunea de spatiu si timp. Frecventa f = 10 Hz este 
numita si frontiera PSI deoarece sub nivelul ei apar 
fenomene de parapsihologie: telepatie, premonitie(;) etc. 
La frecventa f = 10 Hz se interconecteaza cele doua 
emisfere cerebrale: dreapta intuitiva, folosita la ascultarea 
muzicii, admirarea naturii etc. si stanga cu rol analitic, 
logic (la stangaci este invers)" 763 ; 

3. „Tn starea de somn se emit unde teta cu frecvente f = 4-7 
Hz. Si la anestezie generala se activeaza aceste unde; 

4. Tn timpul somnului profund, apar undele delta cu frecventa 
mai mica de 4 Hz. Este domeniul inconstientului" 764 . 

„Numarul de ore de somn depinde de varsta, de constitute. 
Persoanele varstnice dorm mai putin, copiii mai mult. Tn general 
trebuie asigurate 8 h de somn profund. Pentru sistemul imunitar, 
somnul este vital ca stimulent si regenerare. Substantele care produc 
somnul stimuleaza si productia de interleucina, una dintre cele mai 
importante arme ale sistemului imunitar. Cand contractam o raceala, 
interleucina e produsa Tn cantitate mai mare si noi ne vindecam 
dormind" 765 . 

„Daca aveti prin preajma o apa curgatoare, dormiti Tn unghi de 
90 de grade fata de circulatia apei, indiferent de punctul cardinal. 
Oamenii care dorm paralel cu cursul de apa si Tn aceeasi directie se 
trezesc eel mai des epuizati a doua zi, iar daca dorm Tn directia opusa 
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se trezesc cu capul greu, pentru ca fluxul de energie e prea puternic. 
Poate create si tensiunea arteriala Tn acest caz. 

Camera trebuie sa fie orientata spre Sud-Est, patul orientat cu 
capul spre Nord sau Vest. Nu se doarme pe spate, ci pe dreapta la 
cuicare si pe stanga la sfarsit" 766 . 

„Cand va treziti, petreceti primele cateva minute doar culcat Tn 
pat" 767 . (Trezire blanda: nu imediat coborare.) Jntindeti muschii, si 
clipiti ochii" 768 . Ati vazut cum se trezesc pisicile? E adaptarea fireasca 
la ritmul biologic de zi. 

Tot Tnainte de a va da jos din pat: 

„Pur si simplu contractati si relaxati degetele de la picioare" 769 . 

„36 de serii, o serie Tnsemnand o contractare si o relaxare" 770 . 

Usureaza reluarea Tn primire a corpului fizic de catre corpul 

vital; 

„l_oviti usor cu degetele pe stern, la Tncheietura celei de a 

doua vertebre, imediat sub cele doua clavicule; loviti Tn ritm 

constant sau Tntr-un ritm de vals, timp de aproximativ 20 de 

secunde" 771 . De ce? Deoarece „daca ciocanim usor cu 

degetele Tn zona Tn care este situat timusul, stimulam functiile 

acestuia si aiutam la buna functionare a sistemului 

770 ' 

imunitar 

Baut Tndata dupa coborarea din pat, „un pahar de apa 
dimineata pe stomacul gol face minuni" 773 . De regula, dupa nici cateva 
minute veti merge la toaleta. 

Aici (§i-atentie: nu-i nici o gluma!) conteaza foarte mult pozitia 
Tn care ne asezam. 

„§tiai ca o cauza mai putin cunoscuta a constipatiei §i a afectiunilor 
herniei, colonului, vezicii, prostatei si altor boli pelviene este pozitia pe 
toaleta?" 774 . 



767 http://ro.ixarticle.com/articles/51 489/ . accesat la 02.12.2012 

768 ibidem 

769 Henry B. Lyn, Secretele MEDICINE! CHINEZE. Sanatate de la A la Z, Traducere de 
Dana Ligia llin, Editura Polirom, lasj, 2006, pag. 150 

770 ibidem 

771 Ann Holdway, op. cit., pag. 90 

772 ibidem 

773 http://medlive.hotnews.ro/cum-putem-scapa-de-constipatie.html . accesat la 
23.04.2012 
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„Prin designul conceput gresit din punct de vedere al pozitiei 
corecte, toaleta moderna Tmpiedica evacuarea completa a materiilor 
fecale din intestin, favorizand constipatia" 775 . 

Despre ce este vorba? 



POZIT1A NATURALA DE ELIMINARE POIITIA PE TOALETA MODERNA 





Sursa imaginii: http://www.neuronu.ro/educativ-motivational/wc-ul-modern-dusmanul- 
colonului/. accesat la 28.12.2012 



Postura „ghemuita este o pozitie naturala, Tn care colonul este 
suportat si tinut aliniat de catre contactul strans cu peretele abdominal. 
Aceasta duce la o eliminare usoara a materiilor din intestin, fara a 
implica crearea unor presiuni intraabdominale, cu repercusiuni asupra 
sanatatii noastre. In acest fel, tranzitul prin colon este ajutat de propria 
greutate a materiilor fecale, a presiunii peretilor abdominali, presiune 
naturala rezultata din pozitie, ceea ce este mult mai sanatos fata de 
pozitia pe care o necesita o toaleta moderna. 

La toaleta moderna, pentru defecatie este necesara contractia 
muschilor abdominali cu implicatii negative asupra reintoarcerii 
venoase sangvine (rise de tromboza venoasa). De asemenea, 
cresterea presiunii Tn cavitatea abdominala determina cre§terea 
presiunii si Tn cutia toracica, Tmpiedicand circulatia sangelui si a 
schimburilorgazoase de la nivelul plamanilor" 776 . 



http://www.neuronu.ro/educativ-motivational/wc-ul-modern-dusmanul-colonului/ . 
accesat la 28.1 2.201 2 



' ibidem 



http://www.colonhelp.ro/traieste-sanatos/complicatiile-toaletei-moderne-2.html . 



accesat la 28.02.2012 
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Pozitia sezanda versus Pozitia ghenriuita 





Canaiut anal 



Pentrumentinereacontinentei, Pozitia g he mj ita re laxeaza 

muschiul puborectal pur muschiul puborectal 

si simplu stranguleaza rectul si elibereaza rectul 



Sursa imaginii: http://www.colonhelp.ro/traieste-sanatos/complicatiile-toaletei-moderne- 
2.html . accesat la 28.02.2012 

„Majoritatea problemelor colonului, determinate de toaleta 
moderna, apar preponderent in doua zone: in zona cecului, in partea 
dreapta in cadranui inferior, si Tn zona sigmoidiana, in cadranul inferior 
din partea stanga" 777 . 

„Cand se folose§te o toaleta moderna, nu exista nici un fel de 
presiune mecanica Tn acea arie, astfel meat materiile fecale stagneaza 
la acel nivel. Mentinerea timp Tndelungat Tn colon a materiilor fecale 
favorizeaza absorbtia suplimentara de apa §\ Tngreuneaza eliminarea 
lor" 778 . Totodata, jmplicit [favorizeaza] acumularea toxinelor Tn colon. 
Aceste toxine sunt absorbite apoi Tn fluxul sangvin. Cu folosirea 
toaletei moderne sunt asociate si alte boli, precum incompetenta 
valvei ileocecale, eliminarea incompleta si strictura sigmoidiana" 779 . 

Tn timpul defecatiei, se formeaza, Tntre rect si anus unghiul 
anorectal. El trebuie luat, de asemenea, Tn considerare 780 . „Valoarea 
normala a acestui unghi este de 90 de grade" 781 . Acest „unghi(;) este 
aproape drept atunci cand este adoptata pozitia pe vine. Aceasta 
pozitie este recomandata pentru defecatie si pentru a preveni 
constipatia si hemoroizii" 782 . 



777 ibidem 

778 ibidem 

779 ibidem 

780 ibidem 

781 ibidem 

782 ibidem 
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„Pozitia sezanda, folosita pentru defecatie, modifica unghiul 
anorectal si cauzeaza dificultate Tn eliminarea bolului fecal" 783 . „Pozitia 
sezanda la defecatie Ti determina pe oameni sa Tsi tina respiratia 
(fenomen cunoscut sub numele de «Valsalva Maneuver») prea mult 
timp, ceea ce suprasolicita sistemul cardiovascular si poate fi cauza 
de moarte subita" 784 . „Toaleta moderna solicita mai mult efort decat 
pozitia pe vine, folosita traditional pentru defecatie" 785 . 



„Solutia o reprezinta a§ezarea unui taburet de 20-30 cm sub 
picioare, atunci cand ne asezam pe toaleta" 786 , astfel meat genunchii 
sa fie mai sus decat soldurile. 

Totodata: „aplecati-va Tn fata si puneti coatele pe genunchi; 
Tndreptati coloana; Tmpingeti abdomenul Tn fata" 787 . 



Aplecati-wa in fata 

si puneti coatele 

pe genunchi 



Genunchii 

mai sus 

decat so duri s 



alxlomenul 




Sursa imaginii: http://www.lepicol.ro/importanta-unui-colon-sanatos.html accesat la 
16.12.2012 



' ibidem 
ibidem 



' ibidem 



http://www.neuronu.ro/educativ-motivational/wc-ul-modern-dusmanul-colonului/ . 



accesat la 28.1 2.201 2 

787 http://www.lepicol.ro/importanta-unui-colon-sanatos.html accesat la 16.12.2012 
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Veti obtine patru avantaje: 

1. „Eliminarea materiilor fecale este mai rapida, mai usoara si 
completa. Pozitia «pe vine» contribuie la prevenirea stagnarii 
fecalelor in colon, factor major Tn aparitia cancerului de colon 
si sindromului de colon iritabil. 

2. Pozitia ghemuita la toaleta protejeaza nervii care controleaza 
prostata, vezica si uterul. 

3. Pozitia ghemuita Tnchide etans valva ileocecala, dintre colon si 
intestinul subtire. In cazul pozitiei sezande la toaleta, aceasta 
valva nu se Tnchide bine, favorizand ajungerea toxinelor Tn 
intestinul subtire. 

4. Pozitia ghemuita este un tratament non-invaziv eficient al 
hemoroizilor si o metoda de prevenire a constipatiei si 
cancerului de colon" 788 . 



Ne-am decompresat. Incepem (cu fereastra deschisa!) o 
jumatate de ora (- sau chiar o ora daca bugetul timpului ne permite -) 
de exercitii fizice. Ne sunt bune si pentru tonus si pentru prevenirea 
constipatiei. 

Concret. Ce facem? Cum? In ce ordine? 

Sigur, nu Tmi propun sa va dau o «reteta» de exercitii. Va 
Tncurajez chiar sa fiti creativi Tn alegerea lor. 

Fac doar, succint, niste sugestii cu caracter de principiu. Dar 
pe care stiu ca nu vi le spune nimeni (sau aproape nimeni) si de care 
depind multe. (Cum singuri veti constata aplicandu-le.) 

Toate exercitiile le veti face Tmbracati doar cu chiloti (dupa caz 
- adica doamnele - : si cu sutien), si avand fereastra camerei 
larg deschisa. Desigur, iarna, Tn situatie de frig foarte mare 
afara si/sau Tn apartament, veti mai pune, daca simtiti nevoia, 
cate ceva pe Dumneavoastra (Un maiou, un pantalon de 
trening, o pereche de ciorapi. Pe care le veti scoate Tnsa 
Tndata ce Tncepeti sa va Tncalziti. Protejati-va de frig §i, 



'"" http://www.colonhelp.ro/traieste-sanatos/complicatiile-toaletei-modeme-2.html . 

accesat la 28.02.2012 
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totodata evitati sa transpirati! - Cum stii, te-mbolnaveste frigul, 
dar si transpiratia.) 

Tncepeti, Tn picioare fiind si cu talpile departate la nivelul 
umerilor (asa meat sa va asigurati o buna stabilitate), prin 
doua minute de rotiri ale capului si de extensii ale gatului. Cat 
mai Tn fata, cat mai Tn spate, cat mai la stanga, cat mai la 
dreapta si cat mai jos puteti. Fireste: fara sa fortati. Astfel, 
dupa mai multe saptamani de exersare progresiva, veti 
ajunge, de exemplu, sa va aduceti urechea sa fie perfect 
paralela cu umarul. 

Imediat dupa aceste aceste miscari de flexibilizare si de 
fortificare a gatului (adica implicit a functiei respiratorii) 
continuati cu 17 minute de alergare usoara; pe care, Tn situatie 
de camera mica si de vecini simandicosi, o puteti face, la fel 
de bine, pe loc si pe varfuri. (Nu pierdeti vremea cu masuratul 
minutelor pe ceas. Daca sunt 16 sau sunt 19 e la fel de bine. 
Si iar, regula de aur: nu fortati! Poate ca Tn prima zi va veti opri 
chiar dupa numai doua minute. Maine veti putea trei. §i tot 
asa, progresiv.) Important este doar sa va activati cat mai 
mult sange. 17 minute este durata unei circulatii complete a 
sangelui Tn sistemul circulator. (Ce importanta are? Ne 
lamurim printr-un exemplu: „Ai racit. Ai o stare de indispozitie. 
Du-te acasa! Tn prima zi: Alearga pana la 1000. Alearga. Fa-ti 
un automasaj. Te doare-n gat? Fa-ti o gargara! Cu ce? Cu 
sare. Maseaza-ti bine gatul. La ora douasprezece mai faci 
Tnca o data. §i maine dimineata te duci de la 40 de grade, te 
duci la 37 de grade. Ce-ai facut, Tn aceasta mica practica? Ai 
alergat. Ai activat sangele. Pana la 1000 sunt cateva minute 
bune. Dar daca poti sa alergi pana la 17 minute, ai facut o 
circulate completa a sangelui Tn sistemul tau. Toate focarele, 
toate depozitele care Tncepusera sa se dezvolte undeva 
datorita sangelui tau stricat, le-ai antrenat. §i sistemul de 
aparare gasind focarele microbiene neordonate... Ca o 
reduta. Ce-nseamna reduta? V-aduceti aminte? Sta unu-ntr- 
un varf de turn. §i cu mitraliera trage de jur Tmprejur. Tot ce 
observa. Distruge. Sau mergeti pe strada. Sunt zece copilasi. 
Pusti. Te scuipa. Vrei sa dai Tntr-unul. Sare unul. Te-apuca de 
maini si de picioare si te-a pus jos. Dar daca-i pui Tn linie si 
pac, pac, pac, cate-o palma: i-ai terminat pe toti. Ei, acelasi 
lucru se-ntampla cu sistemul focar microbian care se dezvolta 
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Tn noi. Daca eu l-am orientat si i-am rupt de-acuma nucleul si 
l-am divizat, sistemul de autoaparare distruge, aceasta 
fagocitoza are loc si sangele, care-i factorul minune, a 
reechilibrat dezechilibrul" 789 .) 

Cum alergi ca sa nu obosesti? Cheia este respiratia. Inspiri 
patru timpi pe nas. (Ce-nseamna 4 timpi? Patru pasi facuti de 
picioare pe dusumea.) La fiecare pas tragi cate putin aer. 
Atentie! Tragi aerul Tn flux continuu, dar cu intensitate 
variabila. Nu exista, adica, separatie neta Tntre timpi. (Pe 
Tntreaga durata cumulata a celor patru timpi, nu Tntrerupi nici 
un pic aspirarea aerului. Nici macar o fractiune de secunda! 
Timpii curg unul dintr-altul. Granita dintre ei o da doar 
reducerea intensitatii de aspirare.) La sfarsitul celui de al 
patrulea pas plamanii trebuie sa fie umpluti cu aer. (Tnsa nu 
excesiv!) Expiri 4 timpi pe gura (adica urmatorii patru pasi). 
De-asemenea etapizat. (Flux continuu si de intensitate 
variabila.) Astfel la finalul celui de-al patrulea pas facut pe 
expir, tot aerul sa fie iesit din plamani. La expiratie, gura o tii 
Tntredeschisa. §i buzele un pic tuguiate. Esti cat mai silentios. 
§i Tn inspir. §i Tn expir. Faci zgomot? Tnseamna ca respiri prea 
repede. Daca poti sa faci expirul mai lung decat inspirul, cu- 
atat mai bine. Pana la de doua oh mai lung. Dar tot silentios! 
Daca poti face inspirul mai mare de patru timpi (si-ai sa-l poti 
face cu cat perseverezi Tn antrenament!) - 5 timpi, 6 timpi - e 
Tn avantajul tau. Dar ai grija atunci ca si expirul sa dureze tot 
eel putin pe-atat. (§ase timpi inspir? Macar sase timpi expir.) 
E frig? Faci si expirul pe nas. Dar, Tn situatia asta, reduci la 
minimum viteza de-alergare. De ce? Ca sa nu suprasoliciti 
inima si plamanii. Pozitia trupului pe tot timpul cat alergi 
(indiferent ca mai repede, ca mai meet; ori ca folosesti 
respiratia de vara ori cea de iarna): Spatele drept. Privirea- 
nainte. Ceafa detensionata. Coatele Tndoite. In unghi de 90 de 
grade pentru viteze foarte mici. Din ce Tn ce mai ascutit daca 
doresti sa cresti viteza. §i relaxate. Indiferent de viteza. Te 
ajuti de ele pentru avant. Ca la mersul obi§nuit. Doar ca acum 
le tii Tndoite. Vrei sa cresti viteza? Le maresti amplitudinea 
cursei. Umerii? Destinsi. Mereu. Ai prins ideea: sa la§i 
plamanilor libertate de umflare cat mai mare. Sa poata primi 
cat mai mult aer. Sa nu-i jeneze nimic. Nici coloana cocosata. 



http://salvativasemenii.wordpress.com/2012/02/13/conferinta-valeriu-popa-si-prof- 
minzatu/ . accesat la 12.05.2012 

198 



Nici coaste stramtorate. De-asemenea: palmele cu fata Tn sus. 
Exact Tn prelungirea antebratelor. §i Tncheietura mainii 
complet detensionata. Palmele sa dea senzatia unui usor 
balans. A unei usoare si continue scuturaturi involuntare. Ai 
Tncheiat alergarea? Nu bei apa rece! Nici nu te asezi! Faci 
respiratia de relaxare. Cum? Esti Tn picioare. Mainile Tntinse 
pe langa corp. Picioarele apropiate si paralele. Complet 
detensionat. Pastrand paralelismul si tinand spatele drept: 
duci un picior un pas Tnainte fata de celalalt. Care? Care vrei. 
§i-acum sincronizat §i lent: cinci chestii: pastrezi Tntins piciorul 
din spate; inspiri (flux continuu si de intensitate constants); 
Tndoi genunchiul piciorului din fata; te ridici pe varfurile 
ambelor picioare; ridici bratele spre Tnainte-lateral exterior si le 
Tndoi din cot, cu fetele palmelor, relaxate, orientate spre 
Tnainte. Cand bratele au ajuns la unghi de 90 de grade fata de 
trunchi (adica formeaza o singura linie Tmpreuna cu 
claviculele) opresti manevra sincrona. Ramai nemiscat (dar nu 
rigid!) una-doua secunde. Tncepi coborarea. Tot lent §i 
sincron: expiri (de asemenea flux continuu si de intensitate 
constanta); apleci trunchiul spre Tnainte; Tndrepti mainile si le 
aduci paralele cu trunchiul. Cand varfurile degetelor ating 
dusumeaua, te opresti. Este exact clipa cand si ultimul pic de 
aer iese din plamani. Ramai nemiscat (dar nu Tncordat!) o 
secunda. Revii la verticala si reiei exercitiul. De asta data cu 
celalalt picior pus Tnainte. Repeti ciclul de eel putin doua ori. 
Scuturi energic atat picioarele cat si mainile. (Trebuie sa eviti 
febra musculara!) Le masezi prin lovire energica cu cantul 
palmei. De jos pana sus si de sus pana jos. De eel putin doua 
ori. Fiecare picior. Fiecare mana. Apare totusi febra 
musculara? Doua lucruri ai de facut (pana Tti trece complet) : 
1. Nu fortezi muschii (cate zile simte organismul trebuinta, 
suspenzi efectuarea, la nevoie chiar in intregime, a 
programului zilnic de exercitii fizice); si 2. lei cate doua 
lingurite de bicarbonat de sodiu alimentar (a nu se confunda 
cu praful de copt). Tn fiecare dimineata. §i Tn fiecare seara. 

Pana aici ai facut Tncalzirea. Tncepi exercitiile fizice propriu- 
zise. Ce remarci? Tn cadrul mai fiecarui exercitiu, poti deosebi 
doua faze. Una Tti solicita efort sporit, cealalta doar un efort 
moderat. Pentru a vorbi cat mai simplu, le voi numi efort, 
respectiv relaxare. 
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Unul dintre cele mai la Tndemana exemple: genoflexiunea. La 
coborare (fiind ajutat de gravitatie) efortul tau e relativ mic: 
faza de relaxare. La ridicare, esti nevoit sa depui un efort 
semnificativ mai mare (ai de Tnvins gravitatia): faza de efort. 
Pentru ce ti-e utila aceasta distinctie? Ca sa-ti adecvezi 
respiratia la specificul fiecarei faze. (Sa nu-ti Tmbolnavesti nici 
inima, nici plamanii.) Pe faza de efort dai aerul afara. Adica 
expiri. Pe faza de relaxare inspiri. (Asta Tnseamna, revenind la 
exemplul cu genoflexiunea: la coborare tragi aer, la ridicare 
dai aerul afara.) N-am sa te plictisesc cu explicatii savante. 

De asemenea: daca tocmai ai facut, sa zicem, podul; executa 
imediat dupa el co§uletul. Cu siguranta Tti este limpede 
motivul. 

Nu omite miscarile Tncrucisate. A§a numitele, pe englezeste, 
exercitii Cross Crawl. „Expresia cross crawl se refera la orice 
miscare Tn care se folosesc Tn acelasi timp bratul si piciorul de 
pe ambele parti. Aceste miscari de baza se folosesc Tn 
kinetologie Tn scopul Tmbunatatirii coordonarii motorii, a 
cititului, a scrisului, a concentrarii, a performantei sportive §i 
asa mai departe, deoarece(;) fac sa se Tncruciseze functiile 
nervoase, fapt care foloseste la «educarea» si organizarea 
sistemului nervos si la Tmbunatatirea capacitatii mentale §i a 
coordonarii motrice" 790 . 

Exemple de astfel de miscari: 




Sursa imaginii: Ann Holdway, Kinetologie. Echilibrarea energies §/ fortificarea 
mu§chilor, Traducere de Cornel Nicolau, Editura AnteU Tiparul executat de 
Tipografia Antet XX Press, Filipe§tii deTarg, Prahova, 2005, pag. 78 



Ann Holdway, op. cit, pag. 76 
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„Miscarile de cross crawl se dovedesc a fi folositoare 
atunci cand sunt executate Tnaintea unei activitati care poate 
provoca stresul sau atunci cand se doreste a se Tmbunatati 
randamentul, ca si Tn timpul unei Tntreceri de alergare sau unui 
examen. Se recomanda a se repeta miscarile cam de opt ori, 
dar puteti sa le executati ori de cate ori doriti daca va simtiti Tn 
stare. Tncercati sa includeti aceste miscari Tn programul 
dumneavoastra de exercitii fizice si atunci cand le executati 
zambiti sau dati drumul muzicii dumneavoastra preferate." 791 . 

„Aceste mi§cari actioneaza asupra corpului, stimuland 
si reechilibrand activitatea cerebrala Tn cele doua emisfere ale 
cerebelului" 792 . 

„Trasati prin aer, Tn mod lent, niste figuri mari Tn forma de opt, 
tinand mainile Tmpreunate si bratele Tntinse si urmariti 
miscarea respectiva cu ochii, fixand cu privirea degetele mari. 
Efectuati aceste exercitii Tn mod lent si cat se poate de firesc, 
avand grija sa nu va scape din privire nici un amanunt al 
miscarii efectuate" 793 . 




Sursa imaginilor: Ann Holdway, op. c/f., pag. 92 §i, respectiv, 91 

„Executarea acestei miscari Tn sus si Tnspre exterior 
este un lucru fundamental, deoarece contribuie la 



791 ibidem 

792 ibidem, pag. 66 

793 ibidem, pag. 92 
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Tmbunatatirea capacitatii motorii fine, necesare scrierii 
cursive . 

Faptul ca partile corpului „sunt cointeresate in 
efectuarea acestei miscari foloseste la activarea principalelor 
activitati motrice si a diferitelor zone ale creierului. Miscarile 
care cointereseaza tot corpul(;) contribuie la Tmbunatatirea 
calitatii memoriei, a capacitatii de expresie verbala si a 
auzului. 

Daca punem urechea la umar Tn timp ce efectuam 
exercitiul, acest lucru foloseste la activarea auzului si a 
memoriei, dat fiind faptul ca memoria este strans legata de 
limbaj. Ca si Tn exercitiul precedent, miscarile trebuie sa fie 
efectuate Tn mod lent si toata partea superioara a corpului ar 
trebui sa se miste Tn bloc" 795 . 




Sursa imaginii: Ann Holdway, op. clt., pag. 93 

„Asezati-va Tntr-o pozitie Tn care picioarele sa fie 
departate unul de altul, dar pe aceeasi linie cu umerii. Tntindeti 
un brat de-a lungul corpului iar pe celalalt Tntindeti-I Tnainte; 
ridicati-va umarul si aplecati capul Tntr-o parte pana cand 
urechea atinge bratul Tntins Tnainte. Cu privirea atintita asupra 
mainii, trasati opt-uri Tn aer, Tnsotind miscarea cu tot corpul si 
Tndoind genunchii pentru a Tnlesni libertatea de miscare si a 
usura efortul Tn regiunea lombara. Efectuati apoi mi§carea 



794 ibidem, pag. 91 

795 ibidem, pag. 92, 93 
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respectiva cu celalalt brat. Efectuati aceasta miscare de cate 
ori puteti" 796 . 

Includeti Tn programul vostru si cateva exercitii pentru 
fortificarea ochilor. 

Dintre cele mai simple mentionez: 

o „Stati pe marginea unui scaun, tinand spatele drept(;) 
sau Tn picioare cu spatele drept(;)" 797 .„Clipiti repetat, 
batand din pleoape pana vi se umezesc ochii. Sau 
expirand, Tnchideti ochii strans si, inspirand, 
deschideti-i brusc 




Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, Autovindecarea 
ochilor, Traducere de Mihai-Dan Pavelescu, Editura Teora, 
Bucure§ti, 2002, pag. 38 



„Repetati exercitiul de cateva ori, apoi masati 
ochii. Tensiunile din pupile si din muschii ce sustin 
globul ocular reprezinta o cauza majora a oboselii 
ochilor. Cand ochii sunt umezi, ei se pot relaxa. 
Clipitul stimuleaza galandele lacrimale §i determina 
curgerea lacrimilor. Atunci cand este facut Tn mod 
constient, clipitul poate elibera, ba chiar preveni, 
tensiunile musculare. Clipitul exerseaza, de 
asemenea, pleoapele, astfel meat si ele se pot relaxa. 
Odata cu pleoapele se relaxeaza si ochii" 799 . 



796 



ibidem, pag. 93 



97 Joanna Rotte, Koji Yamamoto, Autovindecarea ochilor, Traducere de Mihai-Dan 



Pavelescu, Editura Teora, Bucure§ti, 2002, pag. 37 
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798 ibidem 

799 ibidem 



De asemenea stand „pe marginea unui scaun, tinand 
spatele drept(;) sau in picioare cu spatele drept(;)" 800 . 
Jnchideti ochii si Tmpingeti-i Tnainte. Apoi retrageti-i. 
Dupa ce repetati de cateva ori priviti spre un obiect. 
Exercitiul intensified circulatia sangelui spre creier, 
relaxand simultan muschii oculari" 801 . 

Aceeasi pozitie de Tncepere ca la exercitiul precedent. 
„Concentrati-va asupra unui punct Tndepartat timp de 
20-30 [de] secunde, respirand normal. Mentineti 
concentrarea asupra punctului respectiv. Dupa aceea, 
clipiti repede de cateva ori. In continuare, concentrati- 
va asupra unui punct apropiat timp de 10-15 secunde, 
repetand procedura. Exercitiul relaxeaza muschii ce 
controleaza pupila si le mareste viteza de reactie, de 
adaptare la distanta" 802 . 



Postura initiala este aceeasi. „Lasati barbia 
Ridicati mult ochii Tn orbite Tn timp ce expirati. 



in jos. 




Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. cit, pag. 38 



„Ramaneti asa pentru cateva secunde, apoi, 
relaxandu-va, reveniti cu ochii Tn pozitia initiala si 
inspirati. 



Coborati ochii si expirati 



,,803 



ibidem 

ibidem 
: ibidem 
1 ibidem, pag. 38 
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w» w 




Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. cit, pag. 38 



„Ramaneti astfel timp de cateva secunde, 
apoi, relaxandu-va, reveniti cu ochii Tn pozitia initiala. 
Repetati de cateva ori" 804 . 

Jn continuare miscati ochii spre dreapta Tn 
timp ce ex pi rati" 805 . 




Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. cit., pag. 38 



Jnspirati §i reveniti cu ochii Tn pozitia initiala. 



Repetati de cateva ori 



,806 



expirati 



„Miscati ochii spre stanga Tn timp ce 

,.807 




Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. cit., pag. 38 



ibidem, pag. 38 
' ibidem 
1 ibidem 

ibidem 
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Jnspirati si reveniti cu ochii Tn pozitia initiala. 
Repetati de cateva ori" 808 . 

„Dupa aceea priviti Tn sus sub un unghi de 45 s 
spre dreapta, Tn vreme ce expirati" 809 . 



Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. c/l, pag. 38 



initiala" 810 



Jnspirati si reveniti cu ochii Tn pozitia 



„Priviti Tn jos sub un unghi de 45 s spre stanga, 



Tn vreme ce expirati" 811 . 



j/f \*r — • P 



Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. cit., pag. 38 



Jnspirati si reveniti cu ochii Tn pozitia initiala. 



,,812 



Repetati de cateva ori 



Jn sfarsit, Priviti Tn sus sub un unghi de 45 s 
spre stanga, Tn vreme ce expirati" 813 . 



808 


ibidem 








809 


ibidem 








810 


ibidem 








811 


ibidem, 


pag. 


38, 


39 


812 


ibidem, 


pag. 


39 




813 


ibidem 
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Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. cit., pag. 38 

Jnspirati si reveniti cu ochii Tn pozitia 
initiala" 814 . 



Priviti Tn jos sub un unghi de 45 s spre 



dreapta, Tn vreme ce ex pi rati'" 



815 



Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. cit, pag. 38 



Jnspirati si reveniti cu ochii Tn pozitia initiala. 



Repetati de cateva ori 



,,816 



„Tn cele din urma, rotiti capul de cateva ori Tn 
sensul acelor de ceasornic, rotind si ochii Tn cercuri 
largi Tn timp ce expirati. Repetati Tn sens invers acelor 
de ceasornic. 

Exercitiul stimuleaza muschii extrinseci care sustin 
globul ocular" 817 . 



ibidem 
' ibidem 
1 ibidem 

ibidem 



o „Stati pe marginea unui scaun cu genunchii departati 
la latimea pelvisului, gambele drepte si paralele pe 
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podea. Mentineti-va energia Tn degetele mari ale 
picioarelor si Tn partile interioare ale genunchilor" 818 . 




Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. clt., 
pag. 152 



Jntindeti coloana vertebrala si gatul Tn sus, 
«deschideti» pieptul si relaxati partea de sus a 
corpului. Puneti mainile pe coapse ca Tn pozitia 
fluture" 819 ; „mentinand spinarea si ceafa Tntinse" 20 . 



Executati urmatoarele trei exercitii: 



818 ibidem, pag. 151, 152 

819 ibidem, pag. 152 

820 ibidem, pag. 55 
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1. „Fara sa clipiti, fixati privirea asupra 
varfului nasului, concentrandu-va pana va 
dau lacrimile. Tnchideti ochii si relaxati-va. 

2. Fara sa clipiti, focalizati privirea Tn directia 
celui de-al treilea ochi - punctul dintre 
sprancene - pana va dau lacrimile. 
Tnchideti ochii si relaxati-va. 

3. Aplecati barbia pentru a Tntinde ceafa. 
Fara sa rasuciti capul, concentrati ambii 
ochi asupra umarului drept pana va dau 



lacrimile. Repetati asupra umarului stang. 
Tnchideti ochii si relaxati-va" 821 . 

„Dupa ce ati practicat aceste exercitii, acoperiti ochii 
cu o panza rece sau aplicati-le vindecarea prin energia 
palmelor" 822 . 

Vindecarea prin energia palmelor, denumita si 
«impunerea palmelor», reprezinta o dovada a dorintei si 
capacitatii de autovindecare a corpului. 

Pentru practicarea ei, Tntindeti-va pe spate sau stati 
pe marginea unui scaun. Frecati energic palmele una de 
cealalta timp de 10-15 secunde, pana se Tncalzesc. 
Facandu-le caus, plasati centrii palmelor deasupra ochilor 
Tnchisi" 823 . 




Sursa imaginii: Joanna Rotte, Koji Yamamoto, op. clt., 
pag. 40 



Jnspirati adanc §i, Tn timp ce expirati, imaginati-va ca 
se degaja prin palme spre ochi energie sau caldura. 
Mentineti pozitia cateva minute, continuand sa respirati 
adanc" 8 4 . („Orice Tnchidere a ochilor Ti relaxeaza. 
Adaugand ochilor Tnchi§i remarcabila energie a palmelor, 
puteti spori circulatia sangvina spre ei, Tndepartand 
oboseala §i ajutand la limpezirea vederii" 825 .) 



821 ibidem 

822 ibidem 

823 ibidem, pag. 40 

824 ibidem 

825 ibidem 
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„l_a Tnceput, efectuati fiecare exercitiu o data sau de 
doua ori pentru scurt timp. Ulterior, sporiti-va treptat 
capacitatea de concentrare . 



Gata si exercitiile. Gata, Tn linii mari, sa zicem, si toate 
celelalte pregatiri ale diminetii. 

Dincolo de zidul casei, Tncepem ziua propriu-zisa. Stresanta... 
Parca din ce Tn ce Tn ce mai stresanta... 

„Cunoscand ca stresul are, Tn mare, 5 supape de siguranta si 
anume: rasul, plansul, oftatul, cascatul si gemutul, Tn functie de 
Tmprejurari caut sa folosesc una sau mai multe pana cand reglez 
stresul depasit, nu cum fac unii cautand sa-l linisteasca prin fumat, 
bauturi alcoolice, tipete, batai sau alte manifestari care lezeaza sau 
streseaza pe cei din jurul lor. 

Trebuie sa nu uitam ca unul dintre organele cele mai mici ale 
corpului este si limba, care de multe ori, daca nu este controlata, 
produce multe stresuri" 827 . 

Dar mai cu seama, cauta sa faci, macar din cand Tn cand, cate 
un bine cuiva. §i care sa fie secretul tau. Sa nu Tl trambitezi nimanui. 
Si sa nu a§tepti pentru el rasplata. 

Fa binele si arunca-l Tn mare, spunea un inspirat la Tnceputul 
Istoriei. Sa nu stie nimeni de el, numai pestii, ca ei nu stiu sa 
vorbeasca, adauga, recent, bunicul unei fetefrumoase... 



826 ibidem, pag. 54 

27 Valeriu Popa, intervievat de Adrian Paunescu Tn §tiinta de a fi sanatos (I), Revista 
Flacara, nr. 1533/44 din 2 noiembrie 1984 
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Feriti-va de profetii 
mincinosi, care vin la voi in 
fmbracaminte de oi, §i pe 
dinlauntru sunt lupi rapitori. 



Matei, VII, 15 



autoapArare 
psihicA 



CUM SA DEVI 
MUNLAMANIPULARE 



(Textuljntegral al anexei 
Detumarea Sistemului deinv dtdmdnt §i artafortificdrii psiHice 

indiv'iduale 

din lucrarea: Radu Mihai Cri§an, 

SPRE EMINESCU. 

Raspuns romanesc la amenintarile prezentului 

§i la provocarile viit'orului, 

editia a lll-a revizuita, Editura Cartea Universitara, Bucure§ti, 2005, 

pag. 318-333) 
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„Nimeni dintre aceia pe care bogatia si onorurile Ti 
asaza pe o treapta mai Tnalta nu e mare. Aceasta-i eroarea 
care ne Tnsala, ca nu apreciem pe nimeni dupa ceea ce 
este, ci Ti adaugam si cele ce-l Tmpodobesc. 

Cand vrei sa apreciezi pe cineva la justa lui 
valoare si sa stii ce fel de om este, priveste-l gol: sa lepede 
averea, sa lepede onorurile si celelalte minciuni ale soartei, 
sa dezbrace pana si corpul - priveste-i sufletul, daca-i mare 
prin altceva sau prin el Tnsusi. 

Sa apreciem fiecare lucru, Tndepartand ce se 
spune despre el, si sa cercetam ce este, nu ce e numit".* 

Seneca, 
Epistolae 



„Fapte care sunt Tn aparenta bune, prin 
discernamant sau dreapta socoteala(;), se descopera ca 
lipsite de aceasta calitate. 

Ratiuni care pareau Tnainte ultimele trimit, dupa 
noi progresem viata virtuoasa, spre ratiuni si mai adanci(;). 

Dupa un' Tndelung exercitiu'se descopera de la 
prima vedere ce e rau Tntr-o fapta chiar buna Tn aparenta, 
sau ratiunea mai adanca a unui lucru. Aceasta este intuitia 
fulgeratoare a esentelor lucrurilor si a valorilor faptelor".* 

Dumitru Staniloae, 

Ascetica $i Mistica Bisericii Ortodoxe, 
Editura Institutului Biblic ?i de Misiune al 
Bisericii Ortodoxe Romane, Bucuresti, 
2002, pag. 242, 243 
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Invatamantul este menit sa creeze personalitati 
organice. Acestea sunt con§tiente ca viata este uh 
sistem de interdependence multiple §i T§i pun, din 
proprie vointa, viata Tn slujba unui principiu moral 
supraordonator. Ancorarea profunda Tn spiritualitatea 
§i experienta neamului lor le ajuta sa reactioneze 
eficient Tn fata dificultatilor, chiar §i atunci cand se 
ivesc pe nea§teptate. Ac'um Tnsa, §coala creeaza tipul 
omului universal - de nicaieri §i de peste tot, lipsit de 
viziunea globala asupra lumii §i a existentei. Rupt de 
traditie §i de mediul Tn care a trait, ace'st om este 
incapabil sa faca fata neprevazutului. Orice banda 
politica Tl poate manipula, fara ca el sa bage macar de 
seama. li sta Tn putere sa se autoredreseze individual, 
utilizand parghii precum: gandirea, cultura, munca, 
cinstea, economia, gimnastica, meditatia, contemplatia 
§i rugaciunea. 



O investigare, amanuntita, a procesului istoric ce a condus la 
deprecierea Tnvatamantului romanesc este Tntreprinsa de Nicolae 
lorga. Acesta comenteaza: Jdealul educatiei e sa dezvolti ceea ce 
exista ca Tnclinatie Tn om si sa nu Tncerc'i a-i da Tnsusiri'ce nu se 
gasesc, ca punct'de plecareTn Tnsasi fiinta lui" 28 . 

„§coala are datoria de-a ajuta societatea, de-a merge mana-n 
mana cu ea, si nu de a-i sta Tn cale. Fiecare scoala trebui sa iasa din 
(sa refiecte n.n.) nevoile societatii, care trebui cunoscute si Tnaltate, ca sa 
ajunga la forma pe care s-o s'erveasca scoala" . 

„Evul mediu - bazat pe initiativa individuala si pe cea colectiva - 
avea nevoie de (tngaduia pe n.n.) orice fel de oameni, care se uneau de 
la sine: nu-i trebuia un om tip. Omul era pregatit pentru o viata 
spontanee. 



s28 Nicolae lorga, Idei asupra problemelor actuate, Editura Cugetarea, Bucuresti, 1935, 



pag. 139 

, pag. 208 
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829 ibidem, pag. 208 



In acel Ev Mediu, daca erai crestin, Biserica te crestea ca pe fiul 
ei, acolo ti se dadea lectia de catehism; acolo Tnvatai rugaciunile, 
Tnvatai sa'citesti, sa scrii. Mestesugar voiai sa te faci, TI alegeai ca 
profesor pe mesterul eel mai bun. Apoi Universitatea: aceasta era un 
Tnvatamant absolut liber. Profesorul trata orice chestiune voia, si asa 
cum'voia el, iar studentul TI asculta numai daca TI interesa (continutui 
prelegerii n.n.)" 83G . 

„A venit, pe urma, vremea stapanirii monarhilor. Suveranul 
modern avea nevoie de buni supusi. Toate erau asa Tntocmite ca sa 
pregateasca pe bunul cetatean, omul cu credinta fata de suveran, bun 
ostas si, mai ales, bun contribuabil. Dar Tnvatarnantul acesta nu 
mergea pana jos. Scoala primara n-a existat' pana la revolutia 
franceza. Erau doar anume (cativa n.n.) calugari care Tnvatau pe ace'ia 
caredoreau. 

Revolutia franceza, ca si cea sovietica, avea nevoie de 
anumiti oameni'; ei Ti trebuia sa creeze tipul revolutionarului. De aceea, 
a Tnlaturat toate formele mai vechi de Tnvatamant, cu aceeasi 
neTmpacata ura careia i-au cazut jertfa atate'a din asezamintele 
capabile Tnca de viata ale vechii Francii. Creatori fara rezerve, 
revolutionarii au Tnteles sa faca nou Tn toate, dand contemporanilor 
ceea ce le trebuia' pentru a nu fi oameni de curte si de lume, ci 
cetateni luptatori. Se creeaza, astfel, scoala publica, comuna tuturora 
si gratuita. 

Vine apoi Napoleon, care, voind sa stapaneasca lumea Tn 
toate, facu din tot sistemul sau politic o imensa masina, admirabila prin 
puterea si regularitatea ei aproape militara, care-i permiteau sa fie 
pusa Tn miscare de un singur om. Scoala lui facea un fel de automat Tn 
mana puterii centrale, Tmbina mecanic oameni croiti (educati n.n.) pe 
acelasi tip, fara Tngaduinta varietatilor individuale. Ea'(institutia'§coiii n.n.) 
trebuia sa fie un fel de fa'brica de produs oameni, pe care statul poate 
sa-i Tntrebuinteze pentru scopurile sale. Pentru a crea individul 
ascultator ca un soldat, Napoleon crea scoala-cazarma, cuprinsa Tntr- 
o constructie de nemiloase linii drepte, care trebuia sa primeasca, Tn 
toate treptele ei, un singur impuls, iar acesta sa piece de la monarhul 
singur. §eful enormei cazarmi scolare e rectorul de Academie, care 
dispune, Tn Universitate si Tn licee, de o Tntreaga oaste disciplinata de 
profesori, inspectori etc" . 

Asadar, Tn timp ce „universitatea medievala era o scoala de 
cugetare personala, la care venea studentul numai daca Ti placea 
cugetarea profesorului, astazi, universitatea este o scoala de 
specialitati, nelegate Tntre ele 832 , fara nici un fel de spirit comun si (mai 



830 ibidem, pag. 211, 139 

831 ibidem, pag. 212, 213 

832 Maniera didactica utilizata Tn transmiterea continutului lor informational 
catre subiectii supu§i educarii - neevidentiind, Tn mod deliberat, corelatiile 
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mult n.n.), aceste creatiuni au un scop care nu e Tn societate, ci peste ea 
si, poate, chiar fmpbtriva ei. S-a creat tipul omului abstract, Tn afara 
(rupt n.n.) de orice traditie si de orice Tmprejurari Tn care ar avea de trait, 
omul care stie dinainte unde va fi asezat, ce gesturi va face Tn fiecare 
moment, omul pentru care neprevazutul n-are nici o importanta 

(incapabil sa faca fata oricarei schimbari nea§teptate a conditiilor sale de existenta n.n.). 

§coala fiind Tn afara de viata, Tnvatandu-te sa nu tii cont de 
nimic ce e dincolo de casta culta, duce la o scolarizare formala a 
omenirii. De aid a iesit (rezuitat n.n.) o umanitate scazuta, lipsita de 
energie si de entuziasm, lipsita de putinta de a actiona si de a 
reactiona, o umanitate Tmputinata si stram'bata" 833 . De aceea, daca 
„scoala de odinioara era contactul dintre cineva care vrea sa Tnvete si 
cineva care stie" 834 , astazi (ca sa inveti n.n.) esti silit, de multe ori, sa te 
duci la tot felul de imbecili cu atestate, care nu cunosc, nici pe departe, 
ceea ce au pretentia sa te Tnvete" 

Asa, „se creeaza acum, pentru o lume neorganica, un tip de 
om universal, omul care e de nicaieri si de peste tot, omul Tn afara (rupt 
n.n.) de traditie, Tn afara (mstrainat n.n.) de mediul Tn care a trait; iar de 
societatea a'ceasta nenorocita, intrata Tn tipicul scolii, oricine poate 
abuza, orice aventurier sau orice banda politica se poate face stapanul 
ei" 836 - speculandu-i cu abilitate lipsa stilului, adica, dupa cum se 
exprima Mircea Eliade, „a vietii proprii, ierarhice si ritmice a 



organice existente Tntre diferitele ramuri de §tiinta -, le Tngreuneaza acestora 
posibilitatea folosirii cuno§tintelor dobandite Tntr-un domeniu la mai profunda 
Tntelegere, atat a problematicii celorlalte domenii, cat §i, mai ales, a 
substratului anumitor fenomene social-politice si economice dintre cele mai 
sensibile si, deopotriva, mai grave... Spre pilda a scopului ascuns ce sta la 
baza formularii, Tntr-un anume mod si nu Tn altul, a vreunui text legislativ, 
poate chiar a vreunui articol de Constitutie ori de tratat international. Totodata, 
ea pagubeste §i progresului general al cunoasterii stiintifice, Tntrucat, dupa 
cum releva §tefan Odobleja: „Fiecare stiinta este o portiune a unui tot care 
este §tiinta In general. Toate stiintele se inspira reciproc, confirmandu-se ori 
infirmandu-se una pe cealalta. Progresul unei stiinte determina progresul 
celorlalte §tiinte si invers. Cand vrei sa studiezi o stiinta, trebui s-o compari si 
s-o apropii de toate celelalte stiinte. Cele mai miraculoase descoperiri ale 
stiintei pure si ale tehnicii nu sunt, adesea, decat generalizari, analogii, 
translatii, comparatii, imitatii, apropieri, Tmprumuturi, adaptari la un domeniu 
oarecare a ideilor si procedeelor unui alt domeniu"., §tefan Odobleja, Psihologia 
consonantista §i cibernetica, Editura Scrisul romanesc, Craiova, 1978, pag. 107-110 

i33 Nicolae lorga, Idei asupra problemelor actuate, pag. 138, 139 



834 ibidem, pag. 207 

835 ibidem, pag. 206 

836 ibidem, pag. 173,205 
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adevarurilor (informatiiior fiabile n.n.) adunate" 837 ... Caci, „adevarurile nu 
pretuiesc nimic atunci cand le posezi izolate" 838 , iar „ceea ce lipseste 
omului modern ca sa fie om Tntreg, este tocmai intuitia ierarhiei, a 
cosmizarii" 83 , adica , a armonizarii lor Tntr-o viziune g'lobala asupra 
lumii si a existentei" ... Mai mult, ele nu numai ca „nu au valoare 
izolata, dar ajun'g de-a dreptul primejdioase cand Tncerci sa 
compensezi cu unul singur absenta celorlalte" 841 . 

Imbucurator este, Tnsa, faptul ca fiecare fiinta umana are 
posibilitatea de a-„si Tnfrange, progresiv, aceasta slabiciune, prin 
activism personal. In acest sens, o serie de semeni ai nostri, printre 
care Scarlat Demetrescu, Mircea Eliade, Mihai Eminescu si Petre 
Georgescu-Delafras, ne reamintesc ca dispunem, binemteles 
nelimitativ, de parghii precum: gandirea, cultura, munca, cinstea, 
economia, gimnastica, meditatia, contemplatia, rugaciunea. 

Cel mai puternic instrument de' autoaparare individual^ 
Tmpotriva agresiunilor manipulatorii, releva Scarlat Demetrescu, este 
„fabricarea si subtilizarea (rafinarea n.n.) continua a materiei noastre 
mentale, prin „propria noastra gandire, reflectarea la ceea ce am facut 
si la urmarile faptelor noastre, reflectarea la ceea ce va trebui sa 
facem si analizarea sub toate aspectele a efectelor ce vor urma. De la 
actele §i vorbele noastre, vom trece la vorbele si faptele celor cu care 
am venit Tn contact. Care e dedesubtul vorbelor si faptelor, de ce au 
procedat asa si nu altfel, ce au vrut ei sa zica etc. Deosebit de mult se 
dezvolta puterea gandirii noastre cand examinam natura si ordinea din 
ea. 

Gandind mereu la probleme abstracte, filosofice, ne vom 
obisnui Tntr-o asemenea masura cu acest grad malt de gandire, meat 
ideile banale sau (ceie n.n.) josnice ne vor provoca neplacere. O 
conversatie triviala ne va determina sa plecam din acel mediu. 
Obisnuit cu adevarul, mentalul nostru nu mai e capabil sa emita 
minciuna. Cantitatea de cunostinte acumulate ne va face mai Tntelepti, 
asa ca zambim de mila cand primim explicatii si argumentari care 

denota O desavarsita ignoranta (dupa caz: necunoa§tere, ignorare ori Tncalcare 

n.n.) a naturii omenesti si a legilor naturii. Spiritul se va ascuti, Tntr-o 
asemenea masura, meat, prin inductie sau prin deductie, Tntrevedem 
sau descoperim adevarul Tn(;) sitiiatiile si Tmprejurarile cele mai 
complexe . 



537 Mircea Eliade, Profetism romanesc, vol. I, Editura Roza Vantuhlor, Bucure§ti, 1990, 
pag. 113 



841 ibidem, pag. 114 

842 Scarlat Demetrescu, Din tainele vietii §/ ale universului, Editura Emet, Oradea, 1998, 



pag. 49 
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Dar, Tntrucat, Tn mod legic, pertinenta rationamentelor este 
conditional de fiabilitatea filtrului informational al gandirii care le 
efectueaza, trebui sa acordam, Tn permanenta, o deosebita atentie 
Tntretinerii si potentarii acestui filtru. 

In acest sens, subliniaza Petre Georgescu-Delafras, „cultura 
are o influenta binefacatoare asupra oricarui om, fie el oricat de slab la 
minte. Ea ne arata rostul vietii, ea ne arata calea pe care trebuie sa 
mergem si ne-o lumineaza cu raze din ce Tn ce mai dare, mai 
stralucitoare. Prin ajutorul culturii, ne faurim Tnca din vreme un ideal, 
pe care tinem sa-l realizam zi cu zi, si care formeaza partea cea mai 
buna, cea mai frumoasa, a vietii noastre. Ea ne Tndeparteaza, de 
asemenea, de apucaturile rele ale semenilor nostri, ne Tnvata sa fugim 
de ale noastre proprii, si ne deprinde sa ne ocupam numai de ceea ce 
vedem ca este folositor, Tnaltator. Oricine Tsi poate da seama ca, Tn loc 
sa ne pierdem vremea fara vreun folos, cine stie pe unde - poate prin 
cine stie ce cafenea, carciuma, colt de strada -, este mai bine sa stam 
acasa, sau sa mergem la o bibliot'eca, si sa urmarim cu atentie filele 
unei carti care ne intereseaza. Daca din doua ore libere cat avem, de 
regula, eel putin, pe zi, am Tntrebuinta numai una singura pentru 
lectura, arfi de'ajuns pentru ca sa obtin'em o cultura demna de luat Tn 
seama. Sunt atatea carti interesante, ce ne dau Tnvataminte stiintifice, 
sociale, etc., precum si carti literare, care ne descret'esc fruntea.'care 
ne dau (buna n.n.) dispozitie' sufleteasca, care ne mai Tndulcesc viata. 
Apoi sunt o sumedenie de reviste ieftine, Tn care se gasesc articole 
destul de variate si de instructive" 843 . 

Asadar, dupa cum pledeaza si Mircea Eliade, Jectura ar putea 
fi (poate fi n.n.) un mijloc de alimentare spirituals continua, nu numai un 
mijloc de informare sau de contemplate estetica" 844 . Insa, pentru a 
putea beneficia - Tn conditiile Tnspaimahtatoarei eterogenitati calitative 
a informatiilor cuprinse fn puzderia de tiparituri din tim'pul zilelor 
noastre - de binefacerile ei, trebuie, Tnainte de toate, sa stim sa them 
tipariturile cu care intram Tn contact, Tn sensul de „a nu citi cartile (pe 
ceie n.n.) proaste sau mediocre, si de a nu citi pe cele bune la timp 

nepotrivit (adica, atunci cand suntem insuficient de maturizati pentru Tntelegerea 

pertinenta a lor n.n.). Verificarea (seiectarea n.n.) lecturildr se face foarte 

simplu: ne Simtim (ne-am simti n.n.) mai bogati (suflete§te §i/sau informational 

n.n.) mai vii, mai umani, dupa o anumita carte? Asta e Tntrebarea care 
trebui sa si-o puna fiecare. Este cu desavarsire inutil sa citim acele 
sute de carti care nu ne spun nimic, care nu ne emotioneaza si nici nu 
ne Tmbogatesc, acele sute de carti mediocre, ' seci si, uneori, 
daunatoare.' Asemenea carti se recuhosc repede: dupa zece sau 
douazeci de pagini. Se recunosc prin fluviul lor mediocru de fapte 



843 Petre Georgescu-Delafras, Tari §i slabi, Editia a lll-a, Editura Cugetarea, Bucure§ti, 
1937, pag.86, 87 

844 Mircea Eliade, 50 de conferinte radiofonice, Editura Humanitas, Bucure§ti, 2001, pag. 
120 



217 



nesemnificative, prin personajele ireale, abstracte si inerte, prin 
mediocritatea anajizelor, prin truismele filosofice si limba literara lipsita 
de orice valoare. Tn locul acestor carti, care costa si bani si timp, s-ar 
putea citi cartile bune, sau s-ar putea descoperi carti uitate. Lectura nu 
ajunge o arta decat Tn clipa cand stie sa prevada valorile si sa distinga 
emotiile estetice. Si, ca si oricare alta activitate a spiritului omenesc, si 
arta 'lecturii nu ajunge o arta nobila, decat prin puterea sa de a 
prevedea erorile si mediocritatile, si prin virtutea de a economisi 
timpul, cartile esentiale pe care trebui sa le cuprinda o biblioteca 
personala fiind putine la numar" 845 . 

„Problema capitala este deci: prin ce metoda lectura ajunge o 
functie organica, de asimilare si nutritie, depasind stadiul diletant, Tn 
care'se afla majoritatea oamenilor? Prin ce mijloc lectura Tncepe sa ne 
Tnvete sa gandim, sa Tntelegem? Majoritatea semenilor nostri citesc, Tn 
eel mai bun caz, ca sa afle lucruri noi, ca sa stie cat mai multe lucruri. 
Dorinta aceasta este excelenta la Tnceputul educatiei, dar e fatala la 
mijloc'ul vietii, la maturitate. Trebuie descoperite, at'unci, carti care ne 
ajuta nu sa §tim, ci sa fntelegem; carti care ne Tndeamna, fara §tirea 
noastra, la gandire, la examen (evaiuare n.n.), la reflectie personala. 
Daca socotim cartile fundamentale ca un izvor nesecat de energie 
mentala, lectura ajunge o problema serioasa atat pentru individ, cat si 
pentru societate. Te atasezi de carti pentru nesfarsitele forte spirituale 
care stau Tntre copertile lor, gata, Tn'totdeauna, sa-ti vina Tn ajutor, sa te 
Tnalte sau sa te fecundeze. Nu ne este Tngaduit'sa lasam nefolosite 
asemenea prodigioase izvoare de energie. Nu ne este Tngaduit sa 
trecem prin viata nefolosind energia condensata Tn carti" , cu atat 
mai mult cu cat „cartea este (§i n.n.) un ferment spiritual de mare 
putere... Sa ne amintim ca, Tn istorie, evenimentele mari, sunt facute, 
de multe ori, de catre oameni entuziasmati de o idee, de o carte" , 
precum si ca „functia primordiala, mistica.'a lecturii, este aceea de a 
stabili contacte Tntre om si Cosmos, de a aminti memoriei scurte si 
limitate a omului, o vasta experienta colectiva, de a lumina riturile" 848 . 

lar, daca, dupa cum precizeaza Petre Georgescu-Delafras, 
„prin mici sfortari, izbutim sa ajungem la un grad mai malt de cultura 
intelectuala, afunci pricepem, mai temeinic, ca munca este conditiunea 
de capetenie pentru pastrarea sanatatii si a vietii, si ca numai prin 
munca continua ne putem vedea idealul Tndeplinit... Sa muncim 
pentru perfectionarea meseriei noastre, sa muncim pentru luminarea 
creierului nost'ru, sa muncim pentru binele semenilor nostri. 

Chiar daca se Tntampla sa nu ne vedem idealul Tndeplinit pe 
de-a-ntregul, totusi vom fi facut un progres destul de simtitor, care se 
poate vedea numai comparandu-l cu starea Tn care ne gaseam mai 



845 ibidem, pag. 151, 154,172 

846 ibidem, pag. 175, 176 

847 ibidem, pag. 178 

848 ibidem, pag. 122 
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Tnainte. Si acest progres, presupunand ca ar fi mic deocamdata, 
trebuie sa ne bucure, trebuie sa ne mandreasca, caci, Tn sfarsit, am 
facut ceva. De la a nu face nimic, pana la a face oricat de putin, este 
distanta mare, mare de tot. Niciodata munca bine chibzuita si 
folositbare noua Tnsine si societatii Tntregi nu ramane nerasplatita. Prin 
munca, multi lucratori au ajuns la'situatii bune si onorabile, prin munca 
multi inculti - oameni din popor - au devenit Tndrumatori ai omenirii. 

Trebuie sa ne deprindem sa nu asteptam de la nimeni nici un 
ajutor. Totul sa facem noi Tnsine, caci numai asa facem ceva trainic. 
Inaltarea noastra sa ne-o facem singuri, cu o deplina constiinta a 
faptelor noastre. Si, pentru ca sa ne Tnaltam cat mai sus, trebuie sa 
muncim cat mai mult. Munca, Tn definitiv (prin rezultatele pozitive pe care ni le 
aduce n.n.), ne procura adevarata fericire, pe care o cautam zadarnic 
aiurea. 

Nu ma-ndoiesc ca toata lumea Tntelege ca munca trebui sa fie 
cinstita. Cinstea sa ne calauzeasca Tn toate cuvintele noastre, Tn toate 
faptele noastre, Tn toate aspiratiile noastre. Nu ne putem bucura cu 
adevarat de fructul unei munci Tncordate, daca aceasta nu a fost 
cinstita. Afi cinstit Tnsemneaza a avea un caracter frumos, nobil, a fi 
curat la suflet si, astfel, a merita toata stima celor cu care intram Tn 
contact. Este chiar o zicatoare: mai bine sarac, dar cu fata curata. 

Sa nu pierdem din vedere nici acest sfat pe'care Tl auzim 
adeseori: Sa fim economi! Da, sa fim economi! Economia este cea 
mai mare bogatie, pentru ca niciodata nu mergem cu cheltuiala mai 
departe de suma de bani ce o avem 

Caci, dupa cum atat de plastic ni se adreseaza Mihai Eminescu: 
„Dintre eel ce castiga 10 si cheltuieste 11, si eel ce castiga 2 si 
cheltuie§te 1, acest din urma e bogat, iar eel dintai e sarac" 85 . 

„Natural ca nu toti pot face economii, fiindca multi castiga atTt 
de putin, ca abia Tsi pot duce viata de azi pe maine. Dar cei care au un 
prisos', oricat de mic, e pacat' sa nu faca economii... Spiritul de 
economie Tl schimba pe om cu totul: Ti da tarie, Ti da sperante, Ti da, Tn 
sfarsit, mijlocul real de a face, mai tarziu, Tntreprinderi conierciale ori 
industriale. Si apoi, cate cazuri neprevazute nu ni se prezinta Tn viata 
cand avem absoluta nevoie de o suma oarecare de bani? Nu e mai 
bine ca, Tn loc sa alergam la camatari, de la cari sa cerem bani- 
Tmprumut cu dobanzi oneroase, sa avem banul nostru, pus deoparte, 
si sa fim, astfel, totdeauna linistiti? Da, e mai bine, e de o mie de ori 
mai bine! De aceea, sa nu uitam niciodata acest vechi sfat: sa fim 
economi! 



849 Petre Georgescu-Delafras, op.cit., pag. 87-; 



850 Mihai Eminescu, llustratii administrative, Timpul, 18 decembrie 1877, Tn Opere, vol. 
X, Editie critica Tntemeiata de Perpessicius, Editura Academiei Romine, Bucure§ti, 
1989, pag. 25 
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Cultura, munca, cinste, economie, sa fie vesnic prezente Tn 
mintea noastra - ele sa fie adevaratul nostru crez - si sa fim siguri ca, 
niciodata, nu vom avea prilejul sa ne plangem de prea multe 
amaraciuni Tn viata" 851 . 

De asemenea, „ar trebui (trebui n.n.) sa numaram printre 
mijloacele de Tntarire individual^ Tnca ceva: gimnastica (exercitiile fizice 
n.n.). Este stiut ca, multi dintre noi, facem o buna gimnastica chiar Tn 
timpul lucrului, dar aceasta gimnastica nu se potriveste cu (este net 

inferioara ca efecte pozitive Tn comparatie cu n.n.) aceea pe Care am face-0 Tn 

liniste, la aer curat, Tntr-un timp cand nu suparam pe nimeni si cand 
nimeni nu ne supara. Cate putina gimnastica pe zi, dimineata sau 
seara, Tntareste musculatura, ne fortifica corpul, ne Tnzdraveneste 
(mvioreaza n.n.) tot organismul. §i tocmai acest lucru ne trebuie mai mult 
decat orice. Stim ca o minte sanatoasa nu poate fi decat Tntr-un corp 
sanatos. Si mai stim ca, aproape Tntotdeauna, buna dispozitie pentru 
orice fel de activitate e Tn stransa legatura cu soliditatea corpului si cu 
buna dispozitie a stomacului. Sa nefolosim, deci, si de acest mijloc de 
Tntarire fizica, nu pentru ca sa devenim atleti, ci pentru ca sa dam 
corpului nostru o mai mare rezistenta, pentru ca sa fim oameni 
Tntregi" 852 . 

Totodata, continua Mircea Eliade, un pretios aport la Tntarirea 
rezistentei psihice Tl constituie meditatia. ?n acest sens, el noteaza: 
„Meditat!a este un exercitiu spiritual fbarte putin practicat Tn lumea 
moderna. Desi atatia oameni vorbesc de meditatie si teme de meditat, 
un prea mic numar dintre ei cunosc Tntr-adevar ce Tnseamna acest 
lucru. Pentru ca, Tn general, oamenii moderni Tsi limiteaza viata 
mentala la probleme mondene, la fapte si preocupari prea straris 
legate de lumea trecatoare. Ceasurile pe care modernii le petrec fara 
sa se gandeasca la asemenea lucruri sunt, de cele mai multe ori, 
pierdute Tn reverie , adica Tntr-un „automatism mental Tn care - spre 
deosebire de imaginatie si fantezie, unde initiativa o are mintea umana 
-omul e pasiv, spectator, asistand cum Ti tree prin fata ochilorfel defel 
de imagini, aproape toate atenuate, obscure, vagi, descompuse; 
asociatii mentale nefertile care ne stapanesc §i ne Tmpiedica sa fim 
trezi (lucizj n.n.) chiar si Tn marile Tmprejurari (cumpene n.n.) ale vietii 
noastre" 85 . 

„Dupa cum sunt o suma de oameni carora li se pare ca 
mediteaza - Tn timp ce doar viseaza treji -, sunt si foarte multi care 
cred ca mediteaza pentru ca se gandesc la anumite probleme, mai 
mult sau mai putin esentiale. A te gandi la o chestiune politica, a studia 
un aspect al problemei sociale, a reflecta chiar la un subiect general - 



851 PetreGeorgescu-Delafras, op.cit, pag. 89-90 

852 ibidem, pag. 90,91 

153 Mircea Eliade, 50 de conferinte radiofonice, pag. 132 
854 ibidem, pag. 126, 127 
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cum ar fi liniile de dezvoltare istorica a unui popor - nu Tnseamna a 
medita. Tnseamna, pur si simplu, a gandi; adica a cauta sa Tntelegi 
cauza unui lucru, sau legea sa de dezvoltare, sau valoare'a lui 
obiectiva. Gandirea este un exercitiu mental foarte dificil si foarte nobil, 
dar meditatia este cu totul altceva. Prin meditatie se Tntelege numai 
acel exercitiu spiritual prin care omul Tncearca sa se apro'pie de marile 
realitati; bu'naoara, de realitatea mortii sau a nimicniciei vietii omenesti. 
Obiect'ele meditatiei pot fi numeroas'e, dar functia ei rama'ne aceeasi: 
de a aminti omului legile de tier care Tl conduc, realitatile esentiale pe 
care el le uita prea des, prins de valtoarea lumii si antfenat Tn durerile 
si ambitiile ei trecatoare. A medita este un lucru responsabil, Tn sensul 
ca, prin' meditatie, omul se aseaza fata Tn fata cu realitatea. Noi stim 
ce extraordinara plasa de iluzii tesem' Tn fata ochilor nostri, ca sa nu 
vedem limpede si continuu realitatea... Noi §tim cu ce arta ne pacalim 
pe noi Tnsine, spunandu-ne ca viata nu cunoaste legi, fie ca placerea 
este singura morala posibila, sau mai stiu eu ce. Cu asemenea iluzii 
traim, ne zbatem, Tncercam sa Tnvingem -si, chiar, cu asemenea iluzii 
Tncercam sa ne resemnam. Dar nu ne dam seama ca sunt iluzii decat 
cand, printr-o Tntamplare oarecare, suntem pusi fata Tn fata cu 
realitatea, cu adevarata realitate. Asemenea Tntamplari strabat Tn' viata 
fiecarui om. Nu se poate ca sa nu ramanem, eel putin o data Tn viata 
noastra, singuri, cu desavarsire singuri, departe de lume, departe de 
lumini (amagiri sciipitoare n.n.) §i oameni, si sa nu Tntelegem, deodata, 
falsitatea vietii pe care o vietuim, cumplita ei mediocritate, cumplita ei 
irealitate mai'ales. Fiecare om si-a facut atunci fagaduieli solemne, ca 
va fi mai putin nepasator fata de sufletul lui, ca-si va dedica o cat de 
mica parte din timpul si eforturile sale, pentru nutrirea si luminarea 
acestui suflet. Dar toti cunoastem, din trista noastra experienta, cat de 
repede am uitat asemenea ceasuri revelatorii, cat de repede' am uitat 
si solemnele noastre fagaduieli. Plasa iluziilor este mai tare, cu mult 
mai tare decat dorinta noastra de bine... Gasim atatea lucruri de facut, 
atatea probleme de'dezbatut, atatea munci de Tmplinit - trecem prin 
atatea pasiuni, si entuziasme, si revolte, si dureri, si bucurii -, Tncat nu 
mai avem nici timp, nici Tnclinare de a gandi putin si la fiinta noastra 
sufleteasca, la fericirea noastra. Fericirea se confunda, Tn lumea 
moderna, CU nenumarate erezii (abateri de la verticalitatea morala n.n.) §i 
simulacre, dar cea mai obisnuita confuzie este Tntre fericire si confort. 
De aceea, oamenii care cauta, cu orice pret, confortul, Tmbelsugarea, 
stapanirea a cat mai multe si mai scumpe lucruri, nu vor Tntalni, 
niciodata, fericirea... Fericit nu poate fi decat omul care nu se teme de 
realitate, care Ti patrunde legile, care Tsi cunoaste, mai ales, sufletul... 
Meditatia ar fi (este n.n.) deci exercitiul spiritual prin care omul se 
Tntoarce Tn realitate, Tn adevarata realitate; pe care fiecare dintre noi o 
Tntrezareste cateodata, dar pe care fiecare dintre noi o uita neiertat de 
repede. Meditatia este tocmai tehnica prin care omul se poate apropia 
de realitate Tn orice conditiuni, Tn orice decor - caci, chiar daca se 
realizeaza mai bine Tn si'nguratate, Tn deplina liniste, aproape de 
natura, cadrul nu Ti este indispensabil. Lucrul esential este sa 
meditam; adica sa ne reculegem, sa ne regasim, sa luam contact cu 
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realitatea, sa cunoastem adevarata conditie umana, adevaratul sens al 
existentei - dincolo de plasa iluziilor, dihcolo de micile aranjamente 
logice §i morale ale fiecaruia dintre noi ... Ganditi-va cate lucruri 
Tncurcate s-ar simplifica si cate dureri obscure ar fi Tniaturate, daca, Tn 
fiecare noapte, Tnainte de a se pregati pentru somn, omul ar ramane 
numai cateva minute singur si ar avea curajul sa priveasca drept 
realitatea... Noi, de obicei, trecem direct din patimile, din ambitiile, 
muncile si reveriile zilei, Tn somul inert al noptii. Nu avem nici macar 
cinci minute ca sa meditam; sa ne amintim, adica, adevaratul sens al 
vietii, sa ne amintim ca moartea ne poate surprinde Tn orice clipa, si 
noi' n-am facut nimic, dar absolut nimic, pentru cresterea si luminarea 
sufletului nostru. Meditatia este o foarte buna chemare la ordine, este 
un interval real Tntre cele doua mari perioade de vis - visul cotidian al 
iluziilor si patimilor, si visul nocturn al trupului... Prin meditatie ne 
amintim ca suntem oameni, ca exista o demnitate a speciei umane, si 
aceasta demnitate este tocmai Tntelegerea (de catre noi a n.n.) sensului 
existentei noastre" 85 , de a „ne Tmpaca cu lumea din afara si cu sufletul 
nostru" 856 . 

„Numai animalele traiescfara constiinta vietii lor. Omul e dator 
sa-si dea seama de viata lui, de conditia umana -nu numai sa lupte 
pentru Tmbunatatirea acestei vieti" 857 , §i, mai grav, sa caute „a trece 
peste fragmentufde timp care Tl d'eprima, Tn care se simte inert, obosit, 
negativ, consumandu-l Tn distractii cu ritm bolnavicios, febril, nevrotic. 
O (astfel de n.n.) distractie cheama pe alta; adica fiecare distractie Tsi 
epuizeaza virtutea Tnainte ca omul sa fi depasit timpul negativ, Tnainte 
ca el sa se simta stimulat, luminos, fertil" , Tndeamna fiinta umana la 
„lene intelectuala - etern vagabondaj (menjai n.n.) sau disponibilitate 
determinata din incapacitatea de a actiona" 8 . 

Un alt exercitiu spiritual benefic este contemplatia. „Termenul 
contemplatie se refera la o experienta concreta, bine precizata, prin 
care constiinta noastra poate cunoa§te anumite obiecte care nu ne 
sunt date (cognoscibile n.n.) imediat prin simturi. Asadar, contemplatia ar 
fi (este n.n.) un instrument de cunoastere, prin care omul ia cunos'tiinta 
de anumite realitati dincolo de simturi; caci atat esenta operei de arta, 
cat si esenta lui Dumezeu nu sunt' obiecte care ne cad nemijlocit sub 
simturi. Ca si celelalte exercitii spirituale, ea, contemplatia, 
restaureaza echilibrul interior al omiilui, Ti aminteste care e adevaratul 
sens al existentei, Tl ajuta sa cunoasca realitatile ultime, pe langa care 
omul trece, de obicei, orb si surd" 



855 ibidem, pag. 132-136 

856 ibidem, pag. 159 

857 ibidem, pag. 135 

858 ibidem, pag. 146 

859 ibidem, pag. 161 

860 ibidem, pag. 137 
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Intr-un cuvant, exercitiul contemplatiei „nu este altceva decat 
cunoasterea reala, concreta, experimentala, a acestor realitati ultime. 
Prin contemplatie, omul Tntelege global marele miracol al Vietii, prin el 
Tsi aminteste de celalalt mare miracol, al mortii. Este adevarat ca nu- 
mi pot cunoaste prin anticipate propria mea' moarte. Dar pot foarte 
bine cunoaste moartea altora; pot, adica, observa ca oamenii mor 
langa mine, si aceasta observatie o pot transforma Tn experienta. O 
experienta care se deosebeste hotarat de toate celelalte experiente 
cotidiene' ale omului. O experienta pe care o pot transforma fn 
contemplatie. Caci functiunea contemplatiei este tocmai aceasta traire, 
aceasta experimentare' a Adevarurilor' Mari, cum sunt, bunaoara, 
moartea, viata, dragostea. Prin contemplatie omul se poate ridica, de 
la experienta de fiecare zi a vietii, la Tntelegerea concreta a sensului 
vietii; dupa' cum se poate ridica de la faptul mortii unei persoane 
scu'mpe, la Tntelegerea concreta a realitatii mortii. (jontemplatia este 
singurul exercitiu spiritual care se refera nu la probleme si la 
adevaruri, ci la fiinta totala a omului. Prin celelalte mijloace de 
cunoastere, ne apropiem de o realitate fragmentata sau ne Tnsusim 
adevaruri limitate. Prin contemplatie, luam contact cu fiinta noastra 
totala, indivizibila, concreta. Oric'ate adevaruri am aduria asupra 
omului, sau a vietii, sau a mortii, nu putem epuiza aceste realitati, nu 
putem spune: Acum cunosc tot despre om sau despre viata\ Sunt 
milioane de fapte adunate pana acum asupra vietii; milioane de fapte 
culese din stiintele naturale, din biologie, din ec'onomia politica, din 
sociologie, din i'storie. Si totusi, aceste milioane de fapte, la care se 
adauga, zilnic, alte mii si alte zeci de mii, si al caror numar nu se va 
sfarsi niciodata, nu epuizeaza aceasta grava realitate: viata omului. Nu 
stim niciodata totul despre o asemenea realitate. Sunt atatea aspecte, 
atatea functiuni, atatea fapte, meat s-au creat cateva duzini de stiinte 
ca sa le adune, sa le coordoneze, sa le explice. Exercitiul nuniit 
contemplatie are tocmai rolul de a chema la ordine, de a scoate pe om 
din milioanele de fapte si miile de adevaruri care Tl Tnconjoara si a-l 
pune fata Tn fata cu realitatea adevarata si simpla. Problema capitala a 
omului este cautarea sensului existentei. Sunt Tntrebari pe care nu le 
poate ocoli nimeni: Cine sunt? Ce sens are viata pe Pamant? De ce 
m-am nascut? Asemenea Tntrebari si le-au pus oamenii (mca n.n.) de la 
Tnceputul istoriei, si la ele trebuie sa raspunda fiecare ins Tn parte. 
Demnitatea omului, constiinta lui morala, valoarea speciei umane chiar 
depind de asemenea Tntrebari. Si raspunsul (la ele n.n.) nu-l gasim prin 
nici o stiinta. Raspunsul la aceste Tntrebari nu-l putem afla cercetand 
milioanele' de fapte si miile de adevaruri care ne Tnconjoara, ci 
contempland faptul direct, realitatea Tntreaga si indivizibila. S-a 
observat, de catre nenumarati ganditori, marea deosebire dintre fapte 
si fapt. Faptele sunt infinite, §i colectionarea lor nu se poate termina 
niciodata. Faptul, Tnsa, Tl Tntalnim ma'i rar; viata noastra Tntreaga este 
un asemenea fapt; iubirea sau moartea constituie un fapt. 
Contemplarea faptului este mult mai fertila, pentru cresterea noastra 
sufleteasca, decat cunoasterea a un milion de fapte... Marea realitate 
a vietii este viata ca fapt, ca unitate. Intelegerea globala, 
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experimentala, concreta, nu se poate obtine decat prin contemplate... 
Nu Tntelegi viata cercetand milioanele de fragmente care o alcatuiesc, 
ci Tncercand sa-i patrunzi sensul esential. Nu poti Tntelege omul 
studiind antropologia, istoria sau economi'a politica, ci lam'urindu-ti, tie 
Tnsuti, sensul existentei umane, conditia umana. Meditatia, tacerea, 
singuratatea, contemplatia, sunt exercitii spirituale pe care nu le mai 
practica aproape nimeni astazi. De ac'eea se Tntalnesc astazi atatia 
oameni care nu stiu de ce traiesc, care nu Tnteleg ce Tnseamna sensul 
existentei. Aceasta Tnca n-ar fi prea grav. Dar se Tntampla si altceva. 
Asemehea oameni au o viata sufleteasca pipernicita si bolnava. Sunt 
foarte multj oameni bolnavi Tn jurul nostru, nu numai piperniciti 
sufleteste" 861 . 

Constatam, chiar, „un fenomen general: ca, Tn timp ce 
cresterea organica a omului (dezvoltarea trupului omenesc n.n.) este 
continua, ea neterminandu-se decat odata cu moartea biologica - 
cresterea spirituals a sa se opreste Tn jurul varstei de 16 ani. De 
atunci, majoritatea oamenilor nu mai cresc, nu se mai dezvolta. 
Aceasta din cauza unei insuficiente nutritii spirituale. Omul ramane 
toata viata cu cateva superstitii logice, cateva scheme mentale, prin 
care se Tncapataneaza sa judece lumea si spiritul" 862 . 
lar „cauza ace'stei grave insulte aduse demnitatii umane o gasim Tn 
necunoasterea adevarurilor simple, Tn ignorarea exercitiilor spirituale 
care releva omului adevaratul sens al existentei. Omul modern traieste 
prea mult Tnconjurat de fapte si adevaru'ri abstracte, universale. 
Contemplatia are tocmai acest rol de a transforma adevarurile 
universale In experiente concrete. Daca oamenii s-ar gandi mai des la 
viata, la dragoste si la moarte - la aceste trei realitati decisive si 
esentiale -, lumea contemporana arfi, fara Tndoiala, altfel'' 86 . 

Un extraordinar potentator al efectului benefic, ce-l putem 
obtine, fiecare dintre noi, prin utilizarea acestui mix de metode 
aufofortificatoare, este rugaciunea. „Ea - ne dezvaluie acelasi Mircea 
Eliade - este trairea sentimentului de dependenta, Tnaltarea sufletului 
catre Dumnezeu, setea de mantuire - adica de Tmpacare a omului cu 
el Tnsusi §i cu Firea...?n rugaciune se rezuma drama conditiei umane, 
marea ei neputinta si arzatoarea ei speranta... Ea este eel mai pur si, 
Tn acelasi timp, mai uman act al vietii religioase; este actul de abdicare 
a omului Tn fata unei puteri nevazute, actul lui de subsumare unei 
divinitati" 864 ... Rugaciunea Tndelungata si arzatoare „hraneste 
Tntelegerea noastra spirituala, face loc Tn suflet sa primim pe 
Dumnezeu, lumineaza omului lucrurile lui Dumnezeu, ne face familiari 
cu fulgerele Luminii, ajuta sa creasca credinta si nadejdea Tn Lumea 



861 ibidem, pag. 137-141 
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Binelui" 865 , adica, potrivit lui Grigore Cristescu, a acelei organizari 
sociale spiritualizate, caracterizate prin „reintegrarea sufletului 
omenesc in sfera superioara a unei vietuiri fara umbre si fara 
scaderi" 566 . 

„Omul - conceptualizeaza Vasile Bancila - a trait multa vreme 
Tntr-un mediu socio-cosmic. Acesta e mediul natural, sanatos, biologic 
si spiritual totodata. Astazi Tnsa, el traieste numai Tntr-un mediu social, 
§i Tnca Tntr-o societate unilateral^ sau de extracte epidermice (§i, mai 

grav, mediului sau actual Ti sunt caracteristice Tngustimea intelectual-afectiva si 
instinctualitatea primar-senzuala n.n.) Sufletul omenesc trebuie sa-si ceara 
drepturile pana Tn cele din urma. Ceea ce se impune e o recosmizare 
a omului. O stabilire a legaturilor cu realitatea, o reontologizare a 
sa 

Prin transformarea de catre din ce Tn ce mai multi dintre noi a 
mixului actional enuntat Tn mod de viata, „functiile majore'ale omului - 
functia morala, functia religioasa, functia logo'sului - vor reaparea Tn 
chip'firesc Tn umanitate" , avand ca izvoare „resorbirea artificialitatilor 
si reTncadrarea Tn realitate" 9 . lar ea, umanitatea, va constientiza'din 
nou magnifica realitate a ritmurilor cosmice, surprinsa, de catre Vasile 
Parvan, Tn doar doua fraze tulburator de dense: „Fenomenele vietii 
omenesti sunt o parte integranta din ritmica universala. Aceleasi legi 
cosmice determina viata umana si pe cea extraumana, pe Pamant, ca 
si Tn viata lumilor nesfarsite, Tn Univers" 870 . O formulare identica, dar 
relativ detaliata, a substantei informationale a acestor ganduri, utila, 
dupa parerea mea, Tntelege'rii cat mai profunde a lor, ne este oferita de 
Dumitru Constantin Dulcan: „Toate planurile existentei vizibile si (acelei 
n.n.) invizibile se suprapun: orice actiune Tn plan verbal, afectiv, organic 
sau functional, fizic sau pur informational, se traduce obligatoriu Tn 
termeni de energii, de atomi, de reactii chimice, de mobilizare fizica, 
de ineluctabile legitati. Fara aceasta suprapunere de planuri - 
Tncepand de la particul'ele subatomice, trecand prin chimie, biochimie, 
fiziologie, informatie, cibernetica, Univers - nimic nu exista. 

Legea fu'ndamentala a Universului o constituie corelarea 
armonioasa a tuturor acestor planuri. Orice distorsiune la nivel de 
actiune sau numai de gand implica boala si suferinta. Solutia prevenirii 
lor' consta Tn respectarea legii armoniei prin co'ntrolul constient al 



865 ibidem, pag. 113 

866 Grigore Cristescu, Fapte §iorientari cre§tine, Editura Ramuri, Craiova, 1924, pag. 10 

867 Vasile Bancila, Filosofia varstelor, Editura Anastasia, Bucuresti, 1997, pag. 33, 34 

868 ibidem, pag. 34 

869 ibidem 
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Tntregii conduite, care trebuie sa aiba o finalitate Tn exclusivitate 
pozitiva, negentropica" 871 . 

§i, Tn masura Tn care, gradul nostru de autodisciplina va 
create, solidarizarea noastra cu urmatoarele marturii, depuse Tn fata 
eternitatii de catre Valeriu Popa, va fi mai profunda: „Din viata n'u 
ramai decat cu cunostiintele stiintifice acumulate din toate domen'iile si 
cu faptele de iubire morala. Asta e bagajul cu care pleci sus, asta e 
toata averea ta. Prin credinta §i §tiinta, trebuie sa ajungem la 
convingerea ca nu suntem independent!, ci dependents modul de 
dependents fata de Ceva sau de Cineva', va fi demonstr'at maine" 8 . 
„Tot ceea' ce'facem, de la gand, privire, gest, vorba, fapta, se 
Tnregistreaza undeva Tn finitul (determinabilul, astazi doar cu mijloace 
extrasenzoriale, dar maine cu procedee tehnice ale caror rezultate vor putea fi 
observate, senzorial, de catre oricine n.n.) care ne Tnconjoara si, cand plecam 

din viata ne remtalnim cu noi, fiind direct raspunzatori pentru tot ce am 
facut" 873 . 



871 Dumitru Constantin-Dulcan, Inteligenta materiel Editia a ll-a revazuta §i adaugita, 
Editura Teora, Bucure§ti, 1992, pag. 292, 293 

j72 Valeriu Popa, Sanda §tefan, Raluca Dumitrache, Daruim lumina §i iubire pentru 
vindecarea sufletului §/ a trupului, Tipografia Everest 2001, Bucure§ti, 2002, pag. 15 
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INCHEIRE 



Fa binele §i arunca-l Tn mare. 

Cel mai bun discurs e eel mai scurt. 
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